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LIEBE 


LESERINNEN 
UND LESER, 


Apfel oder Birne? Ich stehe in der 
Küche, habe das Backbuch meiner Mutter 
in der Hand und suche nach einem lecke- 


ren Kuchenrezept. Wie wäre es mit dem 
„Himmlischen Apfelkuchen“? Der „Birnen- 
traum“ ist aber auch fein - oder backe ich 
vielleicht doch lieber den Nussstriezel? 
Ganz am Ende des Buches stoße ich auf 
eine Notiz meiner Mutter: 


„IN EINEM 
ZWIESPALT 
ZWISCHEN DEM 
HERZEN UND DEM 
VERSTAND FOLGE 
DEM HERZEN. 


Swami Vivekananda 


REZEPT FÜR UNENTSCHLOSSENE 

Nimm eine Waage und gib jeweils zur 
Hälfte in die eine Schale die Erfahrung, 
das Gelernte, den Verstand und das kleine 
bisschen Angst. In die andere Schale gib 
Freude, die Emotionen, Herz und Bauch- 
gefühl. 

Alles zusammen in die Rührschüssel 
geben. Einige Spritzer Gottvertrauen, 
eine kräftige Prise Mut, ein paar Körner 
Verantwortung und ein Pfund Hoffnung 
dazu geben. Und natürlich einen Spritzer 
Verrücktheit! 

Alles gut vermischen, den Teig nicht 
gehen lassen, sondern gleich auf dem Blech 
des Lebens ausrollen und im Backofen bei 
großer Hitze fertig backen. Noch warm 
verzehren, da ansonsten der Geschmack 
verloren geht. 

Diese Mischung eignet sich hervorra- 
gend für schnelle Entscheidungen! 


Also ich nehme dann den Apfel, oder? 


Egal, worum es geht, wenn wir die 
Wahl haben und uns für die eine oder 
andere Alternative entscheiden, legen wir 
uns fest und müssen zu den Konsequenzen 
stehen. Den Kuchen, den wir da gebacken 
haben, müssen wir essen. Also: Die kräftige 
Prise Mut nicht vergessen, und dann 
beherzt zur Tat schreiten! 
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WEISHEIT 


Wir befinden uns in einer Zeit 
des Übergangs, der Transforma- 
tion. Während alte Strukturen 
und Muster zusammenbrechen, 
müssen wir Menschen uns ent- 
scheiden: 


Llewellyn Vaughan- 
Lee, Schüler und 
Nachfolger von 
Irina Tweedie auf 
dem Nagschbandi 
Sufi-Pfad, grün- 
dete das Golden 
Sufi Center in 
Kalifornien. Er ist 
Autor von vielen 
Büchern u. a. über 


Traumdeutung und 
seit 2000 über 
spirituelle Ver- 
antwortung in der 
heutigen globalen 
Krise. 


Was ist das wahre Wesen unse- 
res Schicksals, besonders in dieser 
Zeit, wo die Menschheit getrieben 
scheint, das Ökosystem, das uns 
erhält, zu zerstören? Wie viel freien 
Willen haben wir? Welches sind 
die Kräfte, die unsere Zukunft 
bestimmen? Bislang haben wir 
einige Erkenntnisse über die sozia- 
len und wirtschaftlichen Kräfte 
gewonnen, die unser individuelles 
und gemeinschaftliches Leben so 
sehr beeinflussen, und auch über 
die Strukturen von Armut sowie 
sozialer und ethnischer Unge- 
rechtigkeit. Die Psychologie hat 
uns auch ein Bewusstsein für die 
Muster ermöglicht, die durch unser 
Umfeld, unsere Eltern, unsere 
Kindheit entwickelt werden, und 
dafür wie sie sich auf unser Leben 
auswirken, zum Beispiel wie Miss- 
brauchserfahrungen oder andere 
Traumatisierungen uns prägen. 


ZUKUNFT WÄHLEN 


Weniger wissen wir hingegen von 
den tieferen Kräften in unserer 
kollektiven Psyche, die Carl Gustav 
Jung die archetypischen Kräfte 
nennt, obwohl sie entscheidende 
Faktoren in unserem kollektiven 
Leben darstellen und die Mythen 
bilden, die uns beeinflussen. Sie sind 
wie Flussbetten, entlang derer das 
Wasser des Lebens fließt. 

Und doch wird uns - beson- 
ders in Amerika - beigebracht zu 
glauben, wir könnten unser Leben 
selbst bestimmen oder „unseren 
Traum leben“. Dass dies hier ein 
Land der unbegrenzten Möglich- 
keiten ist, gehört genauso zu den 
Mythen und entspricht leider 
nicht den Tatsachen, dass unsere 
wirtschaftliche Zukunft stark von 
unserem sozialen Hintergrund 
abhängt und dass sozialer Aufstieg 
in den letzten Jahrzehnten tatsäch- 
lich seltener geworden ist. 


Schicksals- 
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WEISHEIT 


KOLLEKTIVE MYTHEN 

Und jetzt, wo die Zukunft der 
ganzen Menschheit auf dem Spiel 
steht, welche Geschichte sollen wir 
da glauben? Ist die heraufziehende 
Klimakrise eine Folge von aus der 
Kontrolle geratenen wirtschaft- 
lichen Kräften? Regierungen 
subventionieren weiterhin Öl- und 
Gasfirmen, und obwohl sie von 
grünen Initiativen sprechen, gibt es 
wenige Anzeichen für eine wirkliche 
Veränderung, weg vom dominanten 
Mythos des ständigen Wirtschafts- 
wachstums und der grenzenlosen 
Gier. Wie Greta Thunberg 2019 in 
Davos klar sagte: „Ein paar Leute, 
ein paar Gesellschaften, insbeson- 
dere ein paar Entscheidungsträger 
wissen genau, welche kostbaren 
Werte sie geopfert haben, damit sie 
fortfahren können, eine unvorstell- 
bare Menge Geld zu machen.“ 

Und die Natur antwortet mit 
einer sich beschleunigenden Klima- 
krise, die wir nur teilweise ver- 
stehen. Unsere industrielle Kultur 
hat Kräfte heraufbeschworen, die 


sie jetzt nicht mehr kontrollieren 


kann, und wir nähern uns dem 
„Kipp-Punkt“ unumkehrbarer Ver- 
änderungen (oder haben ihn sogar 
bereits überschritten), ohne richtig 
zu begreifen, was dies bedeuten kann 
und dass Klima-Feedbackschleifen 
den Erwärmungsprozess noch weiter 
fördern können. 

Wie viel von unserer Welt wird 
unbewohnbar werden, wie viele 
Städte werden in dem steigenden 
Meeresspiegel untergehen? Und 
ebenso wichtig: Was bedeutet das 
für unsere gemeinsame Reise mit 
der ERDE und ihren anderen-als- 
menschlichen Bewohnern? Was heißt 
das für unsere Seele und die Seele 
der Welt, dass wir so viel Schön- 
heit und Artenreichtum für einen 
kurzfristigen ökonomischen Gewinn 
zerstören? Begreifen wir überhaupt, 
dass wir die Verlierer sind, wenn die 
Luft zu verschmutzt ist, um klar zu 
sehen oder frei zu atmen? Werden 
wir, wenn unser kollektiver Mythos 
nur an materiellen Wohlstand 
glaubt, überhaupt den Verlust an 
Wildnis und Wundern fühlen, wenn 
sie nicht mehr zugänglich sind? 


VISIONEN 


TIEFER SCHAUEN 

Wo ist bei all diesen ver- 
schiedenen, unser individuelles und 
kollektives Schicksal bestimmenden 
Kräften unser freier Wille, welche 
Rolle hat er zu spielen? Müssen wir 
in diesem Traum leben, der uns 
zerstört, der an dem Gewebe unse- 
res Landes und unserer Seele zerrt? 
Und was heißt es für jeden von uns, 
am Ende einer Ära zu leben, wäh- 
rend wir die Luft und den Boden 
und das Meer vergiften? 

Vielleicht sind diese Fragen zu 
fundamental, um sie uns zu stellen. 
Und da wir Materie und Geist 
voneinander getrennt haben, wer- 
den der Zustand des Bodens und 
der Zustand der Seele nur selten 
zusammen untersucht. Verstehen 
wir, dass wir zum Überleben mehr 
als nur technologische oder wissen- 
schaftliche Reparatur brauchen? 

Wir müssen tiefer schauen, 
dahin, wo die Klimakrise die eigent- 
liche Wurzel unserer menschlichen 
Natur berührt: auf die Werte, die 
wir bewahren, und auf die Werte, 
die wir aufgeben. Nur dann können 
wir sehen, was wir wählen müssen, 
um die ERDE zu schützen, bevor 
es zu spät ist, bevor das Licht zu 
schwach wird, um unseren Weg zu 
finden. 
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ZUKUNFT WAHLEN 


WIR MUSSEN WAHLEN 

Die kommenden Jahre werden 
turbulent und herausfordernd 
werden. Die beispiellosen Feuer des 
Sommers 2020 sind zusammen mit 
der Pandemie ein Vorgeschmack. 
So viele zerstorte Heime, Hundert- 
tausende Morgen verbrannten 
Landes. Hier draußen hat unsere 
kleine Küstengemeinde zusammen- 
gehalten, unser örtliches Café hat 
für die Feuerwehrleute kostenlos 
Pizza gebacken, so wie wir für 
die vom Virus Betroffenen gratis 
Essen angeboten haben. Wie das in 
den kommenden Jahren sein wird, 
wissen wir nicht. 

Wir leben in einer Zeit 
zunehmender Traumatisierung von 
Menschen und Umwelt. Da ist erst 
einmal der Schock bei all denen, 
die ihre Häuser durch Feuer oder 
Überschwemmungen verloren 
haben oder deren Ernten dem 
Klimawechsel zum Opfer fielen. 
Aber da gibt es noch das mehr- 
als-menschliche Leid, dessen wir 
gewahr sind, indem wir es durch 
die Augen eines jungen Menschen 
und seinen Protest gegen die 
Abholzung eines uralten Waldbe- 
standes sehen oder durch die alte 
Frau, die wegen der Verwüstung 
von Wildblumenwiesen trauert, 
die sie als Kind noch kannte. Wir 
weinen um eine Landschaft, in der 
wir wohl nie mehr laufen werden; 
um eine wilde Schönheit, die 
unwiederbringlich verloren geht. 

Und was an Wahl haben 
wir, während wir durch dieses 
zunehmend öde Land stolpern? 
Was für ein Licht können wir in 
diese Geschichte bringen, die sich 
um uns herum entrollt? Und diese 
Geschichte hat so viele Facetten: 
hungernde Flüchtlinge, Fischer- 
Gemeinden ohne Fische, die 
Blasen von Falschinformationen 
und Social-Media-Posts, die uns 
inzwischen ständig die Sicht ver- 
dunkeln. 


WEISHEIT 


TÄUSCHUNG ALLENTHALBEN 


Meine eigene Wahl ist einfach: 
ein Gewahrsein zu erhalten für die 
menschliche und ökologische Tra- 
gödie, die sich um uns abspielt, und 
ihre vielen Verzeichnungen zu ver- 
meiden; und in dem Licht und der 
Liebe zu bleiben, die unser tieferes 
Wesen ist. Das bedeutet, dass ich an 
vielen Morgen mit einer Trauer im 
Herzen und in der Seele aufwache, 
die mich manchmal den ganzen Tag 
über begleitet. Ich kann nicht losge- 
löst sein von dem, was mit unserer 
wunderschönen, leidenden ERDE 
geschieht, und von all den Kräften, 
die begierig darauf sind, das zu 
zerstören, was am kostbarsten ist. 

Während ich in den letzten 
Tagen an diesem Text schrieb, ist 
die Luft von all den sich in der 
Hitze neu entzündenden Wild- 
feuern noch schädlicher geworden 
und hinzukam, dass ich Artikel 
las über Polizeibrutalität und 
über uigurische Frauen, die in 
chinesischen Lagern eingesperrt 
und zwangssterilisiert wurden, 
während die Pandemie weltweit 


ihre Verheerungen fortsetzt. Und 


doch weiß ich von meiner eigenen 
spirituellen Übungspraxis und 
meinen Gebeten, dass es ein Licht 
und eine Liebe gibt, die all dieses 
Leiden sehen und halten kann. Ich 
versuche dieser Dimension unserer 
göttlichen Natur treu zu bleiben, 
die in meinem Herzen wie auch in 
der ERDE selbst gegenwärtig ist. 
Nichts ist getrennt und zugleich ist 
alles auf Arten und Weisen gehal- 
ten, die jenseits meines begrenzten 
Verstehens sind. 

Über die letzten Jahrzehnte 
habe ich verfolgt, wie sich diese 
Kräfte konstellierten, und beob- 
achtet, wie die Menschheit sich 
weigert, zu erkennen, was sich 
abspielt. Ich empfand eine große 
Trauer über unsere kollektive 
Wahl, sah aber auch die Kräfte, 
die dieses Schicksal bestimmten. 
In vielen dieser Dynamiken von 
Korruption und Unterdrückung 
liegt eine dunkle Magie, die sich 
daran zeigt, wie leicht sie unsere 
Gehirne und die Medien manipulie- 
ren. Taschenspielertricks sind nicht 


nur Werkzeug der Straßenmagier, 
sondern auch der Verschwörungs- 
theoretiker, die all die Menschen 
anziehen, die Angst haben und 
Gefahr und Kontrollverlust spüren 
in einer Welt, die sie nicht mehr 
verstehen - alles Kennzeichen einer 
Zeit radikaler Ungewissheit. 


GEWAHR SEIN, ZEUGE SEIN 

Auf meinem Weg habe ich 
Gewahrsein dem Handeln vorgezo- 
gen, auch wenn ich die Menschen 
schätze, die sich für mehr Aktivis- 
mus entscheiden. Ich glaube an die 
Macht des reinen Gewahrseins, was 
die Sufis „Bezeugen“ nennen, an 
das Licht des Bewusstseins in der 
derzeitigen Verfinsterung. Schaue 
ich auf die Welt, bin ich der Kräfte 
bewusst, die uns einengen, die uns 
einen wirklichen Wandel versagen 
und uns zwingen, das letzte Kapitel 
in dieser Geschichte des Ökozids 
und des Missbrauchs aufzuführen. 
Und jetzt muss ich Zeugnis ablegen 
über die schmerzhafte Auflösung 
unserer Zivilisation, selbst dann, 
während ich ein Licht halte, das 


VISIONEN 


nähren kann was am tiefsten 

ist und das hoffentlich einer 
Geschichte des wahren Überlebens 
Kraft gibt. 

Und es ist möglich, dass dieses 
Licht - wird es von denen im 
Bewusstsein gehalten, die sich 
dieser Arbeit verpflichtet haben - 
einige der dunklen Kräfte daran 
hindern kann, weiter mit schweren 
Stiefeln über unsere fragile ERDE 
zu laufen, und dass es hilft, etwas 
von dem Leid der Natur und der 
Menschen zu lindern. Alle jene von 
uns, die den Schrei der ERDE ver- 
nommen und ihre Herzen offenge- 
halten haben, können dazu beitra- 
gen, Fürsorge und Mitgefühl dahin 
fließen zu lassen, wo es gebraucht 
wird - in unsere Gemeinschaften, 
in die Welt um uns herum und in 
die ERDE unter unseren Füßen. 


WAS AUF DEM SPIEL STEHT 

Es ist noch nicht die ganze 
Geschichte unserer Gegenwart 
geschrieben, auch wenn wir das 
Leid und die Vertreibungen der 
kommenden Jahre durchleben müs- 
sen - da gibt es kein Entkommen, 
denn unsere derzeitige Zivilisation 
und ihre Werte sind einfach zu 
polarisierend und untragbar. Aber 
es gibt Möglichkeiten zu wählen, 
wie viel verloren geht in der mehr- 
als-menschlichen Welt wie auch in 
unserer eigenen Seele. 

Die Mächte des Lichts und 
die der Dunkelheit sind weniger 
leicht zu unterscheiden als damals, 
in der Generation meiner Eltern, 
im Kampf gegen den Faschismus. 
(Mein Vater war an Bord eines 
Minensuchers und wurde zweimal 
versenkt, und meine Mutter fuhr 
einen Rettungswagen während der 
Luftangriffe auf London.) Und dabei 
steht jetzt nicht nur das Geschick 
der Menschheit, sondern die ERDE 
auf dem Spiel. Die ERDE wird 
das Massenaussterben der Arten 
überleben - das letzte Massenaus- 
sterben kam durch den Einschlag 
eines Meteoriten und vernichtete 
die Dinosaurier und 75 Prozent 
aller Arten, schaffte aber Raum 
für das Entstehen der Säugetiere 


ZUKUNFT WÄHLEN 


und Blütenpflanzen und schließlich 
auch der Menschen. Was aber geht 
verloren, wenn all die Gebete und 
die Segen unzähliger Generationen 
längst vergessen sind? Und was 
auch von der kollektiven Seele der 
Menschheit, der die Möglichkeit 
zur Evolution unter dem Licht der 
Sonne gegeben worden ist? 


EINE EINFACHE WAHL 

Haben wir überhaupt in vol- 
lem Umfang erkannt, dass unser 
Schicksal als Menschen und das 
Schicksal der ERDE zu einem ein- 
zigen Teppich gehören, der aus all 
den Fäden der natürlichen Welt 


und den Mustern der Zivilisation DAS B EWU Sok El 
ns ist? Dee Ei RUN S ER 
Bewusstsein für unser lebendiges LEBENDIGES EN en 


Einssein könnte unser einziger 


und größter Beitrag sein, während KO NNTE 


UNSER 


unsere Welt auseinanderfällt. GRÖSS NER 


BEITRAG 


Das Licht in unserem Herzen S EIN. 


kommt unmittelbar von der 
QUELLE und ist deshalb eins mit 
allem, was existiert. Unsere Wahl 
ist also einfach: Wollen wir in all 
der Angst und Spaltung unserer 
jetzigen Zeit gefangen bleiben (die 
zunehmen, wenn die Welt immer 
mehr aus dem Gleichgewicht gerät), 
oder wollen wir das Licht unserer 
wahren Natur leben, das die funda- 
mentale Einheit des Lebens feiert. 


Dieser Beitrag ist mit freundlicher Genehmigung 
entnommen aus: Llewellyn Vaughan-Lee: Hand- 
buch für Überlebenskünstler. Sorge tragen für 
die ERDE. Meditative Betrachtungen. Oneness 
Center Publishing, 2021. 


Foto S. 14: Nate Johnston auf Unsplash 


INSPIRATION & INFOR 


workingwithoneness.org 
spiritualecology.org 
goldensufi.org 


Wir danken dem Oneness Center in Bern 
für die Zusammenarbeit. 


oneness-center.ch 
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MEET2 
RESPECT 
IN 
SCHULEN 


Die Initiative meet2respect 
in Berlin organisiert inter- 
religiöse Begegnungen, die 
ein besseres gegenseitiges 
Kennenlernen und den 
Abbau von Intoleranz, 
Vorurteilen, Diskriminierung 
und Gewalt zum Ziel haben. 
Im Bereich Islam-Juden- 
tum geschieht dies durch 
gemeinsame Unterrichts- 
besuche eines Imams mit 
einem Rabbiner an Schulen, 
an denen es religiöse Kon- 
flikte oder antisemitische 
Vorfälle gibt. Im Bereich 
Christentum-Islam sind es 
gemeinsame Besuche von 
Pfarrer*innen und Imamen. 
Schulen auch außerhalb 
von Berlin, z. B. in Branden- 
burg und Bayern, melden 
Interesse an einer Koopera- 
tion. Info: meet2respect.de 


KURZ & 


VISIONAR 


FITFADEN 
FUR MULL- 
EIEN EINKAUF 


Der Unverpackt-Verband hat ein umfassendes 
Handbuch herausgegeben, das alle Fragen rund um 
das unverpackte Einkaufen beantwortet. Neben 


Informationen und alltagstauglichen Anleitungen 
werden Forschungsergebnisse, die u.a. mit der 
Hochschule für nachhaltige Entwicklung Ebers- 
walde erarbeitet wurden, vorgestellt. Der 
Leitfaden richtet sich vorrangig an Verbrau- 
cher*innen, die das Zero Waste-Konzept bes- 
ser verstehen möchten, und motiviert dazu, 
Konsumgewohnheiten zu überwinden und 

Müll zu reduzieren. Der Leitfaden kann 
kostenlos heruntergeladen werden unter: 
unverpackt-verband.de 


MIKROPLASTIK- 
FILTER FUR 
WASCHMASCHINEN 


60 Prozent unserer Klei- 
dung besteht heute aus 
synthetischen Stoffen. Bei 
jedem Waschgang gelan- 
gen Mikroplastik-Fasern in 
das Abwasser und damit 
ins Okosystem. Die Firma 
Planet Care u. a. hat einen 
Filter entwickelt, der an 
den Abwasserschlauch der 
Waschmaschine montiert 
wird, um die Fasern direkt 


abzufangen, bevor sie ins 
Abwasser gelangen. Die 
Filter können gereinigt und 
wiederverwendet werden, 
die Mikroplastik-Fasern 
werden fachgerecht 
recycelt. In Frankreich 
müssen ab 2025 alle neuen 
Waschmaschinen mit einem 
Filtersystem für Mikro- 
plastik ausgestattet sein, 

in anderen Ländern gibt es 
ähnliche Forderungen. 
Info: planetcare.org 


SC HMERZIADETEL 
AUS SONNEN- 
BLUMEN 


Auf der Suche nach 
Alternativen zu 
Schmerzmitteln aus 
Opioiden, die mit 
Suchtgefahr und negativen 
Emotionen verbunden 
sind, haben Forscher vom 
Institut für Pharmakologie 
der MedUni Wien ein 
effektives Schmerzmittel 
aus Sonnenblumenextrakt 
entwickelt, das Schmerzen 
unterdrückt, jedoch 
ohne die Blut-Hirn- 
Schranke zu überwinden. 
Das modifizierte 
Sonnenblumenpeptid 
SFT-1 bindet sich nur an 
die Opioid-Rezeptoren 
im Körper (also 
nicht im Gehirn) und 
blockiert die Schmerz- 
signalübertragung. 
Der neue Wirkstoff 
Helianorphin-19 könnte als 
Basis neuer Medikamente 
besonders für Schmerzen 
im Magen-Darm-Trakt 
dienen. (Quelle: Journal of 
Medicinal Chemistry) 


VISIONEN 


ER TER FRANC HER 
COVID-19-IMPFSTOFF 


Ein neuer Covid-19- 
Impfstoff auf pflanzlicher 
Basis, der aktuell von 
kanadischen Wissen- 
schaftlern zusammen 

mit den Pharmafirmen 
Medicago und Glaxo- 
SmithKline (GSK) entwickelt 
wird, erlaubt die einfache 
Produktion großer Vakzin- 
Mengen. Dazu wird 


HILTON HOTEL 
ERSETZT 
UIGUREN- 
MOSCHEE 


Der geplante Bau eines 
Hampton Hilton Hotels auf 
dem Gelände einer Uigu- 
ren-Moschee, die die Kom- 
munistische Partei Chinas 
demolieren lieB, hat bei 
Muslimen weltweit Protest 
ausgelöst. Die britische 
Zeitung Telegraph berich- 
tet, dass das Gelände der 
Duling Moschee in Hotan, 
in der autonomen Uiguren- 
Provinz Xinjiang, an einen 
chinesischen Unternehmer 


der Pflanze Nicotiana 
benthamiana, einem 
tabakartigen Gewächs aus 
Australien, das Bakterium 
Agrobacterium tumefaciens 
eingesetzt, das Gene des 
Spike-Glykoproteins von 
SARS-CoV-2 überträgt. 
Anschließend bildet 

die Pflanze während 

ihrer Wachstumsphase 


verkauft wurde, der darauf 
ein Gebäudekomplex mit 
u. a. einem Hilton Hotel 

zu bauen beabsichtigt. 
Moscheen sind ein sicht- 
barer Teil des kulturellen 
und religiösen Lebens der 
Region und werden von der 
KPC zerstört, geschlossen 
oder zweckentfremdet. 


den CoVLP genannten 
Impfstoff, der dann aus 
den Blättern extrahiert 
werden kann. In einer 
Phase-1-Studie wurden nur 
geringe Nebenwirkungen 
und eine gute Bildung 
neutralisierender 


Antikörper 
W 


beobachtet. 


KURZ & VISIONÄR 


KUH- 
BAKTERIUM 
ZERSEIZI 
PLASTIK 


Kühe ernähren sich regel- 
mäßig von natürlichem 
Polyester, das in Gräsern 
und Pflanzen vorkommt. 
Kühe haben als Wieder- 
käuer mehrere Mägen, der 
erste und größte ist der 
Pansen. Ein Forscherteam 
der Universität Wien hat 
untersucht, wie effektiv 
Bakterien des Pansens 
künstliche Polymere 
abbauen können. Dafür 
untersuchten sie die 
Wirkung der Mikroben auf 
PET-Plastik und bioabbau- 
bare Plastik. Ergebnis: Alle 
Materialien wurden erfolg- 
reich zersetzt. Japanische 
Forscher fanden 2016 ein 
Bakterium, welches Plastik 
zersetzen kann: „Ideonella 
sakaiensis” benötigt ca. 40 
Tage, um 60 mg PET-Plastik 
vollständig zu vernichten. 


WEGES 


Internationaler 


INSPIRATION 


Ich hätte zu gern alles 
auf einmal gewollt. 


au VISIONEN 


Immer wenn ich darüber 
nachdenke, wie schwer ich mich 
zeitlebens damit getan habe, Ent- 
scheidungen zu fällen, kommt mir 
ein Song aus den neunziger Jahren 
in den Sinn: „Jein”. Die Hamburger 

Band „Fettes Brot” bringt damit 
mein Hadern auf den Punkt. Der 
Refrain: „Soll ich’s wirklich machen 
oder lass ich’s lieber sein? Ja, äh 
nein, ich mein jein...” war jahrzehn- 
telang mein innerer Kleinkampf im 
Alltag. 
Musikalisch verpackt erscheint 
das Thema um einiges leichter. So 
rät zum Beispiel Sarah Connor: „Hör’ 
auf deinen Bauch” und der Sänger 
Mark Foster beschreibt das Dilemma 
des Wankelmütigen in dem Song 
„Kopf und Bauch” mit den Worten: 
„Bauch sagt zu Kopf ja, doch Kopf 
sagt zu Bauch nein. Und zwischen 
den beiden steh’ ich.” Beruhigend 
zu wissen, dass es anscheinend noch 
Andere gibt, die sich des Öfteren 
zerrissen fühlen. Allerdings lerne ich: 
Die Entscheidung, diesen Artikel zu 
schreiben, habe ich überraschend 


schnell getroffen. 


Vom Jein zum Ja 


DIE KRAFT, 
ENTSCHEIDUNGEN 


ZU TREFFEN 


Von Tina Engler 


Von klein auf gab es für unsere Autorin Tina 
Engler immer zu viele Optionen. Wie sollman 
sich da entscheiden? Mittlerweile funktioniert 


es immer besser... 


VOM JEIN ZUM JA 


Kopf us. Herz 
Wir alle wollen uns immer richtig 


entscheiden, in jeder Situation und in 
jeder Lebenslage. Aber was bedeutet 
dabei eigentlich „richtig”? Stellen 
sich nicht viele der (vermeintlich) 
„richtigen“ Entscheidungen nach 
einer gewissen Zeit und bei genau- 
erer Betrachtung als (vermeintlich) 
„falsch” heraus? 
Meine geliebte Großmutter, 
die schon frühzeitig mein Manko 
erkannte (denn schon die Frage: 
„Möchtest du einen roten oder 
einen gelben Lolli?” brachte mich in 
Entscheidungsnot), pflegte mich mit 
den Worten zu beruhigen, dass ich 
mich doch immer nur so entscheiden 
kann, wie es mir in dem Augenblick 
als „richtig“ erscheint. Rückwirkend, 
mit den erlebten Erfahrungen zu 
einem späteren Zeitpunkt, hätte ich 
vielleicht anders gehandelt, aber in 
dem Moment sei eben der Weg der 
einzig Gangbare gewesen. Hinterher 
ist man eben oftmals schlauer. Und 
sie tröstete mich mit den Worten: 
„selbst, wenn du das Gefühl hast, 
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eine Fehlentscheidung getroffen zu 
haben, so bist du doch um eine Erfah- 
rung reicher.” Sie war eine weise Frau. 

Im Lauf der Zeit habe ich mich 
viel mit dem Thema beschäftigt und 
etliche Ratgeber gelesen. Doch nach 
wie vor passiert es, dass ich tausend 
Argumente für etwas finde, um sie 
dann sogleich durch die entspre- 
chende Anzahl von Gegenargumen- 
ten zu widerlegen. Als emotionaler 
Bauchmensch bin ich mir zwar sicher, 
dass ich mich normalerweise gut auf 
meine Intuition verlassen kann, aber 
manches davon möchte ich lieber 
nicht hören... weil ich der Wahrheit 
nicht ins Gesicht sehen will, weil ich 
meine Komfortzone liebgewonnen 
habe oder was auch immer. Dann 
drücke ich dieses starke Gefühl ein- 
fach weg und versuche, dem Verstand 
die Oberhand zu lassen. 

Kopf und Herz sind somit in stän- 
diger Zwiesprache. Und ich gebe zu, 
sie sind nicht immer das beste Team. 
Doch ist es nun besser, auf den Ver- 
stand zu hören, oder sollte ich doch 
dem Gefühl Priorität einräumen? Mich 
richtig zu entscheiden - das ist immer 
wieder eine echte Herausforderung. 


Gehen oder bleiben? 

Wenn es um wichtige Weichen- 
stellungen im Laufe unseres Lebens 
geht, dann kennen wir oft schon 
die Antwort. Tief in uns liegt sie 
verborgen und wartet nur darauf, an 
die Oberfläche zu gelangen: Soll ich 
ins Ausland gehen oder doch hier- 
bleiben? Wäre es gut für mich, wenn 
ich noch einmal mit einem Studium 
anfangen würde? Soll ich den lukrati- 
ven Job beginnen, obgleich mich das 
Genre nicht wirklich glücklich macht? 
Endlich den Sprung in die Selbst- 
ständigkeit wagen oder die feste 
Stelle behalten? Trotz Problemen in 
der Partnerschaft bleiben oder mich 
endgültig trennen? 

Es sind aber auch die kleinen 
Entscheidungen, die das Leben des 
Öfteren erschweren: Jetzt einkaufen 
oder später? Sport machen oder 
gemütlich ein Buch lesen, etc. etc. 
Solche Probleme beschäftigen mich 
schon ein Leben lang. Wie erwähnt 
gab es schon im Kindesalter zu viele 
Optionen, ich hatte schon damals oft 
„die Qual der Wahl”, und wenn ich 
ehrlich bin, hätte ich nur zu gern alles 
auf einmal gewollt. Das ist vielleicht 
auch heute noch so. Entscheide 
ich mich für etwas, muss ich mich 
ja zeitgleich gegen etwas Anderes 
aussprechen. Meine innere Angst ist 
es, die mir suggeriert, dass wertvolle 
Chancen ungenutzt an mir vorüber- 
ziehen könnten. 


VISIONEN 


VOM JEIN ZUM JA 


| O EINFACHE TIPPS 


FUR DIE ENTSCHEIDUNGS- 


E ist, Tom was man wirklich möchte. Wer 


nicht klar ist, kann keine guten Entscheidungen treffen. 


2. ÜBERBLICK VERSCHAFFEN 


Es erleichtert eine W Ge 


heidung, wenn man alle 
Punkte notiert, die zum Abwägen wichtig sind. Pro-und- 
contra-Listen sind hilfreich. 


3. MINDMAP KREIEREN 
n der Mitte eines Papierblattes steht die Entscheidungs- 


frage. Notieren Sie alle Gedanken, die Ihnen dazu einfallen 
und gruppieren Sie diese um die Frage, ohne zu bewerten. 
Spontan und ungefiltert. Die Visualisierung verschafft 
einen besseren Überblick über das Thema und ordnet die 


Gedanken. 


4. HEAD VS. HEART, VERSTAND VS. INTUITION 
Fragen Sie sich, diesem Augenbli 
dem Bauch heraus entscheiden würden — und warum. 

Konnten Sie bis dato auf Ihr Bauchgefühl vertrauen? Dann 
ist Ihnen die Intuition ein guter Ratgeber. Falls nicht: Jeder 
besitzt diesen „siebten Sinn” 
sich dessen bewusster zu werden. 


[ax ize WORE ist aber ein guter Entscheidungshelfer. 


Kopf bedeutet Option A, Zahl bedeutet Option B. Ent- 
scheidend ist das erste Gefühl, wenn man auf das Ergebnis 
schaut; es weist den Weg zur Entscheidung. 


6. RAUS AN DIE LUFT 
Frische Luft macht den Kopf frei und bringt klare Gedan- 


ken. Im gestressten Zustand lassen sich keine guten Ent- 
scheidungen treffen. Bewegung hilft der Kreativitat. 


le jetzt in K aus 


‚man kann ihn trainieren, um 


FINDUNG 


7. DAS RICHTIGE TIMING 
eitdruck ist kein guter Ratgeber. Am besten erst mal eine 


Nacht drüber schlafen und dann wahrnehmen, welche 
Gedanken als Erstes zur Fragestellung hochkommen. 


8. ENGE VERTRAUTE MIT EINBEZIEHEN 
Bei wichtigen d € an, das Thema 
mit einem Vertrauten zu peer und gemeinsam das 
Fur und Wider abzuwagen. Durch den Gedankenaustausch 
kommen vielleicht neue Aspekte hinzu. Vorsicht jedoch vor 
Pessimisten und Zweiflern, sie bringen nur Unruhe. 


9. LOCKER BLEIBEN 
erade wenn es um größere Entscheidungen geht, können 


alte Ängste hochkommen. Die dürfen da sein, aber nicht 
die Oberhand gewinnen. Gehen Sie mutig Ihren Weg, 
auch wenn es bedeutet, aus der Komfortzone auszu- 
brechen. Machen Sie sich bewusst, dass Veränderungen 
wichtig sind, um zu wachsen. Entspannen Sie sich, perfekte 
Entscheidungen gibt es ohnehin nicht. 


10. UND NUN ENTSCHEIDEN SIE SICH 
atsa ntscheidung am Ende des Prozesses, 


nimmt Ihnen keiner ab. Wenn Sie diese getroffen haben, 
vertrauen Sie darauf und ziehen Sie sie durch. Natürlich 
birgt das immer das Risiko, sich „falsch“ zu entscheiden. 
Wenn das so ist, korrigieren Sie die Richtung und gehen 
Sie unbeirrt Ihren Weg weiter. Und seien Sie nachsichtig 
mit sich selbst. Wir lernen am meisten aus unseren Fehlern 
und kleine Fehler bedeuten nicht gleich den Weltunter- 


gang. 
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Das Wissen in uns 

Spirituell betrachtet glaube 
ich fest daran, dass wir sämtliches 
Wissen in uns tragen, es ist unsere 
uralte, tiefwurzelnde Weisheit. Wenn 
wir bereit wären, die Konsequenzen 
zu tragen, könnten wir uns auf uns 
verlassen, denn das, was wir oft 
als „Bauchgefühl” bezeichnen, ist 
in Wahrheit die Summe unserer 
gemachten Erfahrungen, unserer 
Erziehung und unserer Lebens- 
einstellung. Alles ist minutiös in 
uns gespeichert. Verzeihen wir 
uns, erlauben wir uns, auch mal zu 
scheitern, und sind wir nicht ganz so 
auf Selbstoptimierung programmiert, 
sondern bereit, uns auszuprobieren 
und - wie früher als Kinder — mal 
Fehler zu machen oder hinzufallen, 
dann wird vieles gleich leichter. 

Menschen wie ich jedoch 
hadern zu oft mit einem klaren Ja. 
Sie wägen permanent ab beim ver- 
zweifelten Versuch, die beste Lösung 
zu finden, und quälen sich so durch 
schlaflose Nächte. Entscheidungen 
werden gern verschoben, besser 
wird es dadurch nicht, im Gegen- 
teil. Zudem läuft man Gefahr, dass 
jemand anders die Weichen stellt. 


Am anderen Ende des Spektrums 
gibt es nämlich diejenigen, die 
Entscheidungen frischen Mutes und 
voller Zuversicht fällen. Aber warum 
ist die Fähigkeit, Entschlüsse fassen 
zu können, von Mensch zu Mensch so 
unterschiedlich ausgeprägt? 

Mittlerweile sind sich die psycho- 
logische und die neurologische For- 
schung einig, dass wir neben unserem 
Verstand, der Fakten sammelt und 
logisch alle wichtigen Argumente 
gegeneinander abwägt, auch ein 
zweites, unbewusst arbeitendes 
Entscheidungssystem haben, das 
auf unseren ureigenen Gefühlen und 
Erlebnissen beruht. 

Was wir im Volksmund als Bauch- 
gefühl, Unterbewusstsein oder auch 
als Intuition bezeichnen, lokalisieren 
Hirnforscher im emotionalen Erfah- 
rungsgedächtnis. Der Speicherort im 
limbischen System unseres Gehirns 
enthält eine umfassende Sammlung 
unserer persönlichen Lebenserfahrun- 
gen, die als Emotionen und in diffuse 
Körpersignale verpackt sind. Egal 
was wir erlebt haben, jedes Ereignis 
im Laufe der Jahre, ist tief in uns als 
„angenehm” oder „unangenehm” 
bewertet und abgespeichert. 


VISIONEN 


Film ab! 

Wenn wir uns entscheiden 
müssen, so werden die Eckpunkte der 
neuen Situation mit den vorhandenen 
Bildern abgeglichen. Dieser Prozess 
geht blitzschnell und läuft meist 
völlig unbewusst ab. Wird dann ein 
ähnliches Szenario entdeckt, gibt es 
automatisch eine damit verbundene 
Bewertung, die sich in körperlichen 
Anzeichen zeigt. Das kann der 
bekannte Kloß im Hals sein, ein 
wohliges, positives Kribbeln in der 
Magengegend oder auch ein völlig 
entspanntes, glückliches Gefühl in der 
Herzgegend. Diese Gefühlsimpulse 
werden in unterschiedlichem Maße in 
sämtliche Entscheidungen mit ein- 
bezogen. Sie beeinflussen, wie lange 
wir für einen Entschluss brauchen und 
ob wir überhaupt in der Lage sind, zu 
einem Ergebnis zu kommen. 

Der portugiesische Neurowissen- 
schaftler Antonio Damasio bezeichnet 
sie als „somatische Marker”. Durch 
mehrere Studien konnte er nach- 
weisen, dass sie ein wesentlicher 
Bestandteil guter Entscheidungen und 
der Entschlussfreudigkeit sind. Vom 
heutigen Stand der Forschung aus 
lässt sich klar schlussfolgern: Kluge 
und ausgewogene Entscheidungen 
treffen Menschen insbesondere 
dann, wenn sie in der Lage sind, den 
Verstand und die Emotionen optimal 
miteinander in Balance zu bringen. 


Je 


Den Entscheidungsmuskel 
trainieren 

Ich halte mich für sehr emotional, 
aber ich grüble immer noch zu viel. 
Je verkopfter man ist, desto mehr 
wird abgewogen. Durch die ewige 
Unentschlossenheit bringt man sich 
selbst irgendwann in eine absolute 
Entscheidungsunfähigkeit. Das nervt. 
Damit ich etwas verändere und mir 
das Leben erleichtere, habe ich mir zu 
dem Thema jegliches Wissen ange- 
eignet und dabei etwas Wunderbares 
herausgefunden: Entscheidungs- 
freude und das Gespür, welcher Weg 
der Richtige für uns ist, lassen sich wie 
ein Muskel trainieren. Dazu braucht 
es Mut und Vertrauen in das eigene 
Gefühl. 

Auch die Kraft der Visualisierung 
hilft dabei. „Wie wäre es, wenn ich 
umziehe, alles hinter mir lasse und 
neu starte?” Welche Emotionen 
löst diese Vorstellung bei mir aus? 
Unsere Psyche ist so gestrickt, dass 
sie eigentlich sehr ungern das ver- 
traute Terrain verlässt. Sie mag keine 
Veränderung, denn die vermeintliche 
Sicherheit fühlt sich zu wohlig an, 
selbst dann, wenn man nicht sonder- 
lich zufrieden ist. Also gibt es nur 
eines: Raus aus der Komfortzone und 
rein in die Selbstbestimmtheit. 

Je mehr man seinen „Ent- 
scheidungsmuskel” im Alltag in 
verschiedensten Situationen trainiert, 
desto leichter fällt es, Bauch und Kopf 
in eine Balance zu bringen. Da wir 
pro Tag rund 20.000 Entscheidungen 
treffen, können wir das täglich aufs 
Neue ausprobieren — und es funk- 
tioniert. Vom „Jein” zum klaren „Ja” 
oder „Nein” ist eigentlich ganz leicht, 
man muss sich nur trauen. 


VOM JEIN ZUM JA 


Inspiration & Information 


Peter Brandl: 
Hudson River. Die Kunst, schwere 
Entscheidungen zu treffen. 
CD (Gabal) 


Maja Storch: 
Das Geheimnis 
kluger Entscheidungen 
(Piper) 


Melanie Wolfers: 
Entscheide dich und lebe! 
(bene!) 


Patricia Küll / Jörg B. Kühnapfel: 
Kopf zerbrechen oder dem Herzen folgen? 
(Gabal) 
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Das Herz im Gehirn - 
Zur Neurobiologie des 
Entscheidens 


Foto: © Marijan Murat 


Gerhard Roth ist einer der renommiertesten deutschen 
Neurobiologen. Er promovierte in Philosophie und Biologie, 
leitete die Hirnforschung an der Uni Bremen und gründete 
zwei eigene Roth-Institute. Ein Brückenbauer zwischen Geist 
und Natur. 
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ENTSCHEIDEN 


Ihre aktuell schwierigste Entscheidung? - Gerhard Roth: 
„Ich stehe mitten in einer großen Herausforderung. Ich 
leite zwei Roth-Institute und werde dieses Jahr 79. Wann 
gebe ich die Leitung ab?! — Das ist eine sehr schwierige 
Entscheidung, für die ich noch keine richtige Lösung 
habe.” 


Hilft bei schweren Entscheidungen die Erfahrung 
eines Hirnforschers? 

Natürlich. Ich beschäftige mich jetzt seit 30 Jahren mit 
der Frage: Warum sind Menschen so wie sie sind? Warum 
tun sie, was sie tun? Für eine realistische Einschätzung, wie 
Menschen, die man gut zu kennen glaubt, sich entwickeln 
werden, wie belastbar sie sind, was man ihnen anvertrauen 
kann, hilft mir meine Forschung sehr. Auch, indem sie klar- 
macht: man kann Verhalten auf einer allgemeinen Ebene 
ganz gut verstehen, aber bei einzelnen Menschen, vor Ort, 
im Gegenüber - da wird Vorhersage riskant — wie beim 
Wetter. Menschen sind nicht vollständig vorhersehbar, 
auch wenn ich sie seit 10 oder 15 Jahren kenne. Das macht 
Entscheidungen riskant - mich macht diese Einsicht vor- 
sichtig und letztlich demütig. 

Ich war schon als Schüler fasziniert davon, warum 
Menschen so sind, wie sie sind. Mein guter Philosophie- 
Unterricht auf einem guten Gymnasium ließ mich hoffen, 
die Philosophie könne meine Fragen beantworten. Das 
war eine große Enttäuschung - trotz meines guten Philo- 
sophie-Studiums in Münster und Rom. Anstatt der einen 
Antworten erfuhr ich von jedem Philosophieprofessor 
etwas anderes. Das hat mich in die Naturwissenschaften 
geführt, in die Biologie, dann in die Neurobiologie. Dort 
habe ich dann eine ganze Reihe von Antworten gefunden, 
wenn auch erst nach sehr langem Forschen. 

Trotzdem profitiere ich von dieser gegensätzlichen 
Grundlehre bis heute. Als promovierter Philosoph und 
Neurowissenschaftler erhielt ich noch relativ jung den Lehr- 
stuhl in Bremen. Ich bekam später ein eigenes Institut und 
als Rektor des Hanse-Wissenschaftskollegs viel Geld für 
interdisziplinäre Forschung. Vor gut 30 Jahren war das für 
mich der große Aufbruch der Hirnforschung. Wir konnten 
tiefe Fragen der Psychologie und Psychotherapie ganz neu 
und mit bildgebenden Verfahren untersuchen. All diese 
Entscheidungen fielen mir leicht. 


Die meisten 
Entscheidungen unseres 
täglichen Lebens verlaufen 
automatisiert, wir treffen 
sie völlig unbewusst und 
ohne größeres Nachdenken... 
ein unbewusstes 
Handlungsgedächtnis 
bestimmt sicher über 
90% unserer alltäglichen 
Entscheidungen. 


Was für ein Entscheidungstyp ist Gerhard Roth? 

Gerhard Roth ist ein Glückspilz. Mir wurden Entschei- 
dungen meist leicht gemacht durch Schicksal und Zufall. 
Ich wurde zwar noch im Krieg geboren, in dem mein Vater 
fiel. Aber die Entscheidung meiner Mutter, dann einen Arzt 
zu heiraten, erwies sich als großes Glück. Ich besuchte eine 
sehr gute Schule, ich studierte Philosophie an sehr guten 
Hochschulen. 

Mein erstes Studium löste zwar meine Lebensfrage 
nach dem Menschen nicht. Aber sie befähigte mich, 
fundiert, also empirisch, weiter zu fragen und in bestimmte 
Richtungen zu forschen. Ich studierte dann Biologie und 
Neurobiologie in Amerika und in Italien. 

Mit 31 habe ich dann den Bremer Lehrstuhl bekom- 
men und erhielt später weitere, große Angebote und 
Chancen. Vielleicht fallen Entscheidungen in so einer 
Situation leichter, wohl aber nur, wenn man auch den Mut 
dafür hat und die Zweifel beiseite schieben kann: das wirst 
du schon schaffen, wenn du dich anstrengst. 
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Starker Stress 
engt das Nachdenken ein, 
bei ganz starker Bedrohung 
geraten wir sogar in 
Panik... in ,dringenden’ 
Entscheidungssituationen 
sollten wir uns daher niemals 


unter Zeitdruck setzen 
lassen... In großer Not wirkt 


eine Bedenkzeit auf der 
Toilette Wunder! 


Da ist mein Naturell ganz klar: ich riskiere es einfach! 
Das geht gut aber nur mit Glück und viel Hilfe von vielen 
Seiten - vor allem von Menschen, die Vertrauen in einen 
setzen. Selbst Newton und Einstein hatten viel Glück und 
noch mehr Förderer. Wäre Einstein nicht von Max-Planck 
früh entdeckt worden, wäre aus ihm nicht oder nicht so 
schnell der Einstein geworden, den wir heute bewundern. 

Entscheidungen erwachsen aus tiefen Anlagen: entwe- 
der aus dem zupackenden, risikofreudigen und kreativen 
Naturell - dem dynamischen Typ; oder aus dem gewissen- 
haft-ängstlichen, risikovermeidenden Typ. Diesen Typ kann 
das tollste Angebot nicht locken. Er bleibt lieber auf der 
sicheren Seite. Also dynamisch-kreativ oder stabil-gewis- 
senhaft: man entscheidet sich auf die eine oder die andere 
Weise. Beide Strategien haben große Vorteile. 


Leben funktioniert in Verbindungen, außen und 
innen, in der Welt und im Gehirn - welche Rolle 
spielt dieses elementare Verbundensein für den 
Menschen? 

Wir haben ca. 100 Milliarden Nerven-Zellen, jede 
von ihnen direkt verbunden mit 20'000 anderen. Die Zahl 
der Kombinationen liegt bei 10hoch150, das ist mehr als 
es Elementarteilchen im Weltall gibt. Das Gehirn könnte 
unendlich kompliziert werden. Aber es beschränkt sich auf 
die sparsamsten Verbindungen - das ist sein Grundprinzip. 
Auch damit geht es immer noch sehr kompliziert zu in uns. 
Allein in unserer Großhirnrinde, auf die es beim Denken 
erstmal ankommt, gibt es eine Trillion von Kontakten 
zwischen den Nervenzellen. Damit denken, damit fühlen, 
damit entscheiden wir. 


So unterschiedliche Menschenkenner wie der Dalai 
Lama und der holländische Historiker Rutger Breg- 
mann glauben: der Mensch ist im Grunde gut. Liegt 
das an dieser grundlegenden Verbundenheit unseres 
Denkens und Fühlens? 

Die Krux bei solchen Aussagen ist die Definition 
von „gut”. Biologisch ist es gut für jedes Lebewesen, 
am Leben zu bleiben und sich fortzupflanzen. Um das zu 
erreichen, suchen sie Schutz, greifen an, verteidigen sich, 
ernähren sich und fressen einander. Im Tierreich frisst 
jedes, was es kann. Das ist gut für das Tier und seine Art. 
Mit einem großen Sprung und nach Erledigung dieser 
lebenserhaltenden Funktionen landen wir bei uns Säuge- 
tieren, Primaten, Menschen - wir können nicht alleine 
überleben. Viele andere Tiere können bis auf die Fort- 
pflanzung mehr oder weniger gut zurechtkommen, für die 
ist Bindung nicht „gut”, weil nicht wichtig. Aber für uns ist 
sie gut. 

Bindung ermöglicht unser psychisches und soziales 
Überleben. Ein einzelner ausgegrenzter Affe stürzt sich 
in einen Fluß und ertrinkt — er kann ohne Bindung nicht 
eben. Das können wir auch nicht. Wir ertränken uns nicht 
sofort, fühlen uns aber ziemlich schlecht ohne Bindung. 
Das resultiert aus dem biologischen Antrieb: du musst 
Bindung suchen, sonst kannst du weder überleben, noch 
dich fortpflanzen. Was gut ist, wird also definiert von bio- 
ogischen, psychischen und sozialen Bedingungen. Demo- 
kratien sind „gut”, weil sie nachweislich das Überleben 
unserer Art ermöglichen, im Gegensatz zu Diktaturen. 
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Zurück zum Entscheiden und seinen aktuellen The- 
men Klima und Corona. Hier entscheidet sich der 
einzelne gerne für Mallorca und gegen vegan - weil 
sein Einfluss global sowieso nichts ausmacht... 

Der alte Immanuel Kant klärt das so: was, wenn jeder 
das täte? Ich nehme mir den Luxus und fliege nach Mal- 
lorca. Für mich prima, aber was, wenn das alle tun?! Will 
ich das? Natürlich nicht. Ich will bitteschön den ganzen 
Strand für mich... 

Dazu kommt: natürlich bin ich ein armes Menschlein 
innerhalb von 82 Millionen Deutschen. Aber Menschen 
leben nicht nur von ihrer eigenen Erfahrung, sondern als 
Primaten von der anderer. Sie leben von Vorbildern. Man 
guckt auf mich und denkt: Na schau, der Roth - fährt nach 
Mallorca! Also tu ich das auch... Das geht dann exponen- 
tiell: innerhalb kurzer Zeit treffen sich alle Deutschen auf 
Mallorca! 

Die Vorbildfunktion ist für unser soziales Lernen und 
Handeln extrem wichtig. Viele Primaten gucken, was die 
andere Primaten tun. Das wird unterschätzt. Die Ausrede: 
es kommt doch gar nicht auf mich an, und was ich jetzt 
mache... basiert auf dem Hintergedanken, ich bleibe der 
einzige... 

Ich betrüge die Steuer, aber die anderen sollen die 
natürlich bezahlen... Das ist neurobiologisch eine ver- 
ständliche Strategie: ich bin mir selbst der Nächste. Aber 
gleichzeitig bin ich ein soziales Wesen, und das soziale 
System der Bindung zerstöre ich, wenn ich kein gutes 
Vorbild bin. 
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Für unser Entscheiden definieren Sie vertraute 
Begriffe neu: emotional und rational, Intuition und 
Verstand... 

Ich bin ein soziales Wesen. Das muss ich genauso 
bedienen wie meine egoistischen Zwecke. Das hat gravie- 
rende Folgen: ich darf mich nicht nur darauf ausrichten, 
was ich will. Das Kleinkind in uns will alles und sofort. 
Aber meine Eltern oder wer sich um mich kümmert, haben 
auch Bedürfnisse. Im Kindergarten, in der Schule... immer 
erlebe und langsam lerne ich: ich will meins, die anderen 
ihrs... wie geht das? 

So hangelt man sich von ganz unten, von völlig unbe- 
wußt in der frühen Kindheit, immer weiter hoch: durch 
Beziehungen mit Eltern, Schulkameraden, Kolleginnen... 
Bin ich psychisch relativ normal, dann ergibt sich eine 
Entwicklungsbahn für mein Verhalten. Verstand ist dabei 
im guten Sinne ein Ratgeber: Ist ein Kompromiss wichtig, 
lass dich darauf ein. Die wichtigste rationale Frage bleibt: 
Wenn du etwas tust, bist du auch bereit für die Konse- 
quenzen deines Tuns? 

Bindung ruht auf tiefem Antrieb und frühester Erfah- 
rung. Diesen Kompromiss zwischen mir und den anderen 
lerne ich, indem er mir von anderen Menschen vermittelt 
wird. Es ist dann irrational, wenn die anderen mir völlig 
egal sind, wenn ich nichts darauf gebe, was sie wollen. 
Wenn ich nur an mich denke. Das ist kurzfristig effektiv und 
macht mich vielleicht sogar reich, aber auf längere Sicht ist 
es nicht rational. Neben all meinem Wollen berücksichtige 
ich, was die anderen wollen. Das ist tief rational und 
kommt aus meiner biologischen Existenz. 
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Wir haben genetisch vorgegebene, unbewusste 
Antriebe, die sind nicht erinnerungsfähig. Auch die Erfah- 
rungen der primären Sozialisation, der ersten Lebensjahre 
sind nicht erinnerungsfähig. Das Langzeitgedächtnis ist 
noch nicht da. Alles spätere können wir erinnern, aber 
daher kommen unsere tiefen Antriebe: so und so musst du 
dich verhalten. 

Jede Erfahrung wird im Langzeit-Gedächtnis abgespei- 
chert. Kombiniert aus sachlichem Inhalt und emotionaler 
Bewertung. ,Zusammengeklebt’ in unserem ,expliziten 
Gedächtnis’ können wir das dann erinnern. Mit der Menge 
an Erfahrung werden diese Daten komprimiert und zu 
Intuition. Intuition ist eine Kurzfassung meiner gesamten 
bisherigen rationalen und emotionalen Erfahrung - eine 
Ahnung aus meinem Langzeit-Gedächtnis. Das ist nicht 
das Bauchgefühl. Bauchgefühl führt zu einer spontanen 
Entscheidung: stark, affektiv - und sehr oft falsch. 


Das Vorbewusste ist 
in seiner 
Verarbeitungskapazität 
gegenüber dem 
Arbeitsgedächtnis schier 
unbegrenzt. Entsprechend 
befähigter löst es Probleme, 
nicht unbewusst, nicht 
rational - sondern 
intuitiv... Nach erstem 
Beraten sollte man daher 
schwierige Entscheidungen 
‚überschlafen‘ und 
dann mehr oder weniger 
spontan entscheiden. 


Die Zitate stammen aus Gerhard Roths 
aktuellem Buch: 


Warum es so schwierig ist, sich und andere 
zu ändern. Persönlichkeit, Entscheidung 
und Verhalten, Klett-Cotta 2020 
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Foto: Matheus Vinicius on Unsplash 
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Die intuitiven Erfahrungen sollte man reifen lassen 
- gereifte oder aufgeschobene intuitive Entscheidungen 
sind die besten. Ich hatte das große Vergnügen, Frau 
Merkel danach zu fragen, wie sie entscheidet - sie hat mir 
dann bestätigt: die großen Entscheider nutzen diese auf- 
geschobene intuitive Entscheidung. Sie überlegen sich das 
Problem, diskutieren es, hören Ratgeber dazu, und lassen 
es ruhen. Nach dieser Ruhezeit entscheiden sie intuitiv, 
wobei ihr ganzes Erfahrungspaket in kondensierter Form 
als Ahnung, als Einfall mitwirkt. Bei Künstlern, Erfindern, 
Entdeckern ist das ja genauso. 


..das zweistufige Verfahren 
der aufgeschobenen 
intuitiven Entscheidung: 
einer rationalen, befristeten 


‚ersten Lesung‘ folgt nach 
einigen Tagen die ‚zweite 
Lesung‘, in der man sich 
aufgrund der vorbewussten 
Arbeit intuitiv entscheidet. 
Ähnliches empfiehlt 
sich, wenn Ratio keinen 
Sinn macht, etwa bei 
Geschmacksfragen oder in 
der Liebe. 


Als Hirnforscher mit prallvollem Erfahrungsschatz 
- was ist Ihre Vision? 

Meine Vision betrifft unseren Umgang mit natur- 
wissenschaftlichen Erkenntnissen. Ich bedauere es außer- 
ordentlich, wie wenig die in der breiten Öffentlichkeit 
ankommen. Was wir in der Schule an Naturwissenschaften 
lernen, ist meist Murks und durchdringt das Denken der 
Menschen nicht im guten Sinne. Das führt im Fall von 
Corona dazu, dass man einfach nicht glaubt, was man von 
Experten mitbekommt. Man hinterfragt nicht, wer das sagt 
und welche Erfahrung dahinter steht. Wie zuverlässig der 
Wissenschaftler in der Vergangenheit war. Wie empirisch 
valide ist, was er sagt. Man urteilt danach, wie sympathisch 
zum Beispiel Christian Drosten wirkt, anstatt zu fragen, wie 
kompetent er ist. Und insbesondere: wie vertrauenswürdig. 

Das ist eine äußerst komplizierte Operation, die zum 
Teil intuitiv, zum Teil unbewusst in uns abläuft. Ein tiefes 
Fragen würde hier segensreich wirken: Wer sagt uns das? 
Ist der kompetent? Ist das, was er sagt, empirisch valide, 
oder nur aus dem hohlen Bauch? Aber so ein empirie- und 
verstandesgeleitetes Denken fehlt uns oft. 
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Unseren Körper 
ganzheitlich verstehen, 
selbstheilungskräfte 
aktivieren, das 
Wohlbefinden stärken. 


Ronald Göthert 


ENTDECKE 
DEINEN 
FEINSTOFF 
KÖRPER 


| 
Das Praxisbuch für Schutz un 
der Lebensenergie 


J f \ { 
— U ter: 


— ur 


d Stärkung 


288 Seiten, Paperback 
€ 20,00 [D] 


Wie wir gegen den krankmachenden 
Stress und die Hektik des Alltags 
resistent werden, zeigt Ronald Göthert. 
Dank der von ihm entwickelten 
Methode wird es möglich, den eigenen 
Feinstoffkörper in seiner Beschaffenheit 
zu ertasten und zu verstehen, um 
die durch ihn fließende Energie 
wieder freizusetzen - für ein rundum 
gesundes und erfülltes Leben. 


L oton 


integral-lotos-ansata.de 
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DEIN KOMPASS FÜR 


Ohne genaue Kenntnis der eige- 
nen Werte, Ziele, Bedürfnisse und 
Kapazitäten lässt sich keine sinn- 
volle Entscheidung treffen. 
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Entsc 


Von Martina Pahr 


Wie schön, wenn du über einen 
so guten Zugang zu deiner Intuition 
verfügst, dass du jede Entscheidung 
intuitiv und wortwörtlich „aus dem 
Bauch heraus” treffen kannst. Ich 
kenne (und beneide, wenn ich ehrlich 
bin) Menschen, die das erfolgreich 
praktizieren - gehöre allerdings leider 
(noch) nicht selbst dazu. Wenn ich 
eine fundierte Entscheidung treffen 
will, muss ich deshalb ein wenig 
anders vorgehen, weswegen ich als 
kleine Hilfe einen Kompass für die 
Entscheidungsfindung erstellt und mit 
zwei Frauen besprochen habe, die 
sich mit seinen einzelnen Komponen- 
ten sehr gründlich und über - teils 
sehr viele - Jahre hinweg beschäftigt 
haben. Um die Richtung einzuschla- 
gen, die für dich selbst im jeweiligen 
Moment wichtig ist, hilft es, wenn du 
dir dieser vier „Himmelsrichtungen” 
in deinem Leben bewusst bist: Werte, 
Ziele, Bedürfnisse & Kapazitäten 
sowie — das Wichtigste von allen — 
Freude. 


LASS DICH 
NIEMALS ZU 
EINER ENTSCHEIDUNG 
NÖTIGEN, BEVOR 
DU DAZU 
BEREIT BIST! 


KOMPASS FÜR ENTSCHEIDUNGEN 


eidungen 


UBERLEGUNGEN 
VORNEWEG 


Gleich vorneweg: Deine Himmels- 
richtungen sind allesamt hochindivi- 
duell. Es bringt dir deshalb überhaupt 
nichts, auf den Kompass anderer 
Leute zu schielen - und das gilt auch 
für ihren Rat. Frage sie gerne nach 
ihrer Meinung und ihren Erfahrungen, 
denn andere Perspektiven bereichern 
deine eigene Wahrnehmung ... aber 
bedenke immer, dass für andere auch 
teilweise völlig andere Umstände zum 
Tragen kommen als für dich, dass sie 
andere Werte leben und andere Ziele 
verfolgen. Außerdem habe ich die 
Erfahrung gemacht, dass Ratschläge 
zwar nicht unaufrichtig, sehr oft aber 
unvollständig sind und dass, wenn 
ich mich nur auf sie verlassen habe, 
Wesentliches dabei übersehen wurde. 
Dies ist von den Ratgebenden sicher- 
lich nicht beabsichtigt, liegt aber ganz 
offensichtlich in der Natur der Sache. 

Eine Entscheidung trifft immer die 
Person, die auch deren Konsequen- 
zen zu tragen hat: in diesem Fall du! 
(Bedenke das auch, wenn du anderen 
Menschen Ratschläge erteilst.) Sorge 
deshalb dafür, dass die Rahmenbedin- 
gungen deiner Entscheidungsfindung 


möglichst optimal sind. Was sich als 
absolut kontraproduktiv herausstellt, 
ist immer ein — echter oder auch nur 
als real wahrgenommener - Zeitdruck. 
Lass dich, wenn es irgend geht, nie- 
mals zu einer Entscheidung nötigen, 
bevor du dazu bereit bist! Je mehr 
jemand drängelt, desto näher liegt 
die Vermutung, dass er oder sie dich 
dadurch manipulieren will. Manchmal 
ist es sinnvoller, eine Sache bewusst 
abzusagen, bevor du unter Zeitdruck 
etwas Unüberlegtes auf den Weg 
bringst. Eine Entscheidung „auszusit- 
zen” bringt dagegen gar nichts, denn, 
wie Autorin Monika Schmiderer sagt: 
„Auch das Nicht-Entscheiden ist eine 
Entscheidung. [...] Auch die achtlose 
Saat bringt Früchte, die wir später 
ernten müssen.” 

Hast du deine Entscheidung aber 
einmal getroffen, dann bereue sie 
nicht! Du kannst nicht wirklich wissen, 
ob eine Sache, wenn du sie anders 
entschieden hättest, dann besser für 
dich gelaufen wäre. Du glaubst das 
nur, wenn die Folgen deiner Entschei- 
dung nicht sofort die gewünschten 
sind. 
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@ Werte: 


Oft treffen wir Entscheidungen 
auf Grundlage von Werten, die uns 
selbst gar nicht bewusst sind. Setze 
dich doch einmal mit ihnen auseinan- 
der — beispielsweise, indem du eine 
Liste von Werten durchgehst und auf- 
richtig wahrnimmst, wie wichtig sie fur 
dich — in dieser Phase deines Lebens 
- sind. Wie wichtig sie dir sind, weder 
deinen Eltern noch deinen Vorbildern 
oder deinem sozialen Umfeld! Sei ehr- 
lich, denn du belügst nur dich! Und es 
zählen nur „gelebte Werte” - also sei 
noch ehrlicher, wenn du überprüfst, 
ob du diese Werte auch wirklich im 
Alltag umsetzt. Du kannst dich auch 
von der anderen Seite annähern, 
indem du die letzten paar Entschei- 
dungen, die du getroffen hast, auf 
Herz und Nieren hin abklopfst: War 
Nachhaltigkeit ein Kriterium bei der 
letzten Anschaffung - oder der Preis? 
Bist du deinen Menschen gegenüber 
so loyal, dass dies auf Kosten von 
genereller Fairness und Objektivität 
geht? Bist du nur dann großzügig, 
wenn du erwarten kannst, dass sich 
die anderen revanchieren werden? 


® Ziele: 


Ein ganz wichtiger Punkt - und 
derjenige, den viele Menschen bei 
der Entscheidungsfindung (irrtümlich) 
sogar für den allein ausschlaggeben- 
den halten. Monika Schmiderer rät 
dazu, innerlich immer zu überprüfen: 
„Sind das meine eigenen Ziele, 
entstammen sie meinen eigenen, 
authentischen Werten? Oder sind 
es fremdbestimmte Ziele, die ich 
aus den Medien, meinem sozialem 
Umfeld oder anderen Quellen über- 
nommen habe?” Denn wenn unsere 
Ziele fremdbestimmt sind, steuern wir 
auf Ergebnisse, auch Erfolge, zu, die 
uns keine Erfüllung bringen und sich 
nicht gut anfühlen. Dann haben wir 
zwar „das Ziel erreicht”, fühlen uns 
aber leer, enttäuscht, erschöpft. 

Des Weiteren sollte man sich der 
Nebenabsichten bewusst sein, die 
unter Umständen ebenfalls eine Rolle 
beim Anvisieren unseres Ziels spielen: 
Beispielsweise, dass ich im Grunde 
mit dem, was ich tue, gefallen, andere 
manipulieren oder ihnen imponieren 
will. Deshalb nennt Monika Schmi- 
derer in ihrem neuesten Buch „Finde 
Klarheit” als eine von sieben Regeln 
für ein selbstbestimmtes und authen- 
tisches Leben: „Sei der Bogen und 
der Pfeil (Selbstdefinition): Je stärker 
dich deine Nebenabsichten ablenken, 
desto schwächer wird deine Zielkraft.” 
Wichtig dabei ist, die Ziele immer 
mit den eigenen Bedürfnissen und 
aktuellen Kapazitäten abzugleichen. 


OFT TREFFEN 
WIR ENTSCHEIDUNGEN 
AUF GRUNDLAGE VON 
WERTEN, DIE UNS NICHT 
BEWUSST SIND. 


© Bedürfnisse & 
Kapazitäten: 


Hier sollte die Frage lauten: 
„Was brauchen wir im Moment?” 
Nicht: „Was wollen wir? Was haben 
wir bisher immer gehabt? Wovon 
versprechen wir uns Erfüllung und 
Glück?” Sondern: „Was brauchen wir 
wirklich?” 

Monika Schmiderer unterscheidet 
zwischen echten, gesunden Bedürf- 


nissen und sog. „Selbstwertwunden”. 
Wenn wir anderen Menschen helfen, 
weil es uns ein tiefes Bedürfnis ist, 
schöpfen wir daraus Kraft. Wenn wir 
es tun, weil wir uns davon Anerken- 
nung oder Bewunderung erhoffen, 
also Balsam für die Selbstwertwunde, 
wird es nicht gut ausgehen. Wenn 
unser Bedürfnis einem Leiden ent- 
springt, werden wir sehr wahrschein- 
lich weiteres Leiden schaffen. Darum 
sollten wir mit unserem Ziel vorsichtig 
umgehen und es von einer anderen 
Warte aus betrachten. Vielleicht zielen 
wir auf großen, öffentlichen Erfolg ab 
— würden in Wahrheit aber mehr Kraft 
im kleineren, intimeren und persön- 
licheren Umfeld schöpfen können. 
Vielleicht macht es uns glücklicher, 
geben zu können, als zu besitzen? 

Dann sollten wir in uns hinein- 
spüren, ob wir im Moment überhaupt 
die Kraft und/oder die Zeit für unsere 
Ziele haben. Unsere Gesellschaft 
verleitet uns zur , Uberperformance”: 
Unter dem Leistungszwang sind wir 
nicht ehrlich im Hinblick auf unsere 
Kapazitäten und bilden uns ein, mehr 
wäre besser: mehr Einsatz, mehr Ziele, 
mehr Ambition... Vertraue darauf, 
dass du genügend Kraft für deinen 
Weg im Leben hast. Aber sei auch 
aufrichtig, wenn du mal eine Rast 
einlegen willst oder deine Ressourcen 
schonen musst. 
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© Freude 


ist der Norden deines Kompasses — 
der Weg für Könige und Königinnen, 
der goldene Pfad, der ultimative 
Ratgeber! Wenn du nur dieser Freude 
folgen würdest, würdest du immer 
die richtige Entscheidung treffen. 
Geh also dorthin, wo du merkst, dass 
weder Druck noch Zwang dahinter- 
steht, weder „Ich sollte...” noch „Alle 
anderen...” - sondern pure Leichtig- 
keit. Das, wobei du tief in dir erspürst, 
wie dein Herz aufgeht — wie es Eva 
Denk schildert: „Das, was unser Herz 
öffnet, was eine Weite in unserem 
gesamten Sein, all unseren Zellen 
auslöst.” Die mediale Astrologin und 
Buchautorin weiß aus langjähriger 
Arbeit mit den Seelenessenzen: Diese 
Freude in uns zu spüren ist etwas, 
das die Entscheidungen ganz leicht 
werden lässt — und uns immer auf 
den Weg führt, zu wachsen und uns 
weiterzuentwickeln, denn schließlich 
sind wir auf dieser Erde, um zu lernen. 
Ihr Gegenteil ist Enge, ein Unwohl- 
gefühl, das der Trennung von unserer 
eigenen Essenz, unserem Wesens- 
kern, geschuldet ist. 

Es gibt aber einen wesentlichen 
Unterschied zwischen „Freude” und 
„Spaß haben, den einfacheren Weg 
wählen, Anstrengung vermeiden”. 
Spaß bringt uns nicht weiter auf unse- 
rem menschlichen Weg, wohingegen 
uns Freude direkt zum Sinn unseres 
Daseins führt. Wirkliche Freude hat 
damit zu tun, dass du dich selbst 
verwirklichst, dass du wirksam bist, 
dass du genau das tust, was dein 
Herz höherschlagen lässt. Dabei sind 
die Herzensangelegenheiten der 
Menschen ganz verschieden: Für den 
einen ist es Mitgefühl mit jemandem, 
der Hilfe braucht. Bei der anderen ist 
es, auf einer Bühne zu tanzen. Wieder 
andere malen Bilder, komponieren 
oder kochen, bauen einen Schrank 
oder ein Unternehmen auf. 
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FREUDETST 
EIN WERT AN SICH, 
DER NICHT OFT GENUG 
HOCHGEHALTEN 
WERDEN KANN. 


Der Umgang mit deinem indivi- 
duellen Kompass für Entscheidungen 
benötigt etwas Vorarbeit, wenn es um 
Werte und Ziele geht - und absolute 
Aufrichtigkeit dir selbst gegenüber, 
was deine Bedürfnisse und Kapazi- 
täten angeht. Aber die Freude kannst 
du spontan und mit Leichtigkeit wahr- 
nehmen. Es geht nur darum, ihr nicht 
argwöhnisch zu begegnen, sondern 
auf dich und das Leben zu vertrauen. 
Freude ist ein Wert an sich — und 
zwar einer, der gar nicht oft genug 
hochgehalten werden kann. Nicht nur, 
aber im Besonderen bei der Entschei- 
dungsfindung. 


Inspiration & Information 


Monika Schmiderer: 
Finde Klarheit. 7 Regeln für ein selbst- 
bestimmtes und authentisches Leben 
(Droemer Knaur) 


Webseite von Eva Denk: 
salimutra.de 


Liste von Werten z. B. hier: 
wertesysteme.de/alle-werte-definitionen/ 
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WEISHEIT 


Wir waren einmal frei, und dann 
handelten wir, und seitdem sınd 
wir in unserem Wollen und Ent- 
scheiden eingeschränkt. Dennoch 
gibt es eine Chance auf spirituelle 
Freiheit. 
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Die ganze Schöpfung lässt sich aus zwei 
Blickwinkeln betrachten: zum einen von 
oben, aus der Perspektive Gottes, und zum 
anderen von unten, aus der Perspektive des 
Menschen. Von oben gesehen erscheint der 
Göttliche Schöpfer als alleinige Realität und 
als die einzig wirkende Kraft. Das individuelle 
Lebewesen erscheint wie eine Marionette, die 
in den Händen des Puppenspielers diese oder 
jene Bewegung, diese oder jene Aufgabe 
ausführt. Aus dieser Sicht hat der Mensch 
keinen freien Willen, er führt ja nur den Willen 
des Göttlichen Puppenspielers aus, weshalb 
auch keine Verantwortung auf ihm lastet. 
Alles ist Gottes Spiel, ohne Warum und Wozu. 
Alle Heiligen beschreiben die Schöpfung aus 
dieser Perspektive, als eine Manifestation 
Gottes. Sie sehen überall nur Ihn am Werk. 

Was von oben gesehen als ein einziger 
Wille erscheint, tritt dem Menschen, der 
mitten unter anderen Menschen lebt, als eine 
Vielfalt von Kräften gegenüber: Aus seiner 
Sicht hat es den Anschein, als hätte jeder 
einen eigenen Willen, der seinerseits andere 
beeinflusst und selbst von anderen beeinflusst 
wird. Deshalb hält sich das Individuum für den 
Handelnden und wird auf diese Weise für die 
Folgen seines Tuns verantwortlich. Jede seiner 
Handlungen prägt sich ihm als Abneigung 
oder Vorliebe in Gedächtnis und Gemüt ein 
und bindet ihn zunehmend an die materielle, 
mentale oder astrale Sphäre, in der er sich 
jeweils bewegt. So ist der einzelne Mensch 
in diesen Sphären zum Handeln gezwungen; 
zudem ist es ihm nicht möglich, sich den Aus- 
wirkungen seiner Handlungen zu entziehen. 
Denn da er sich als den Handelnden erfährt 
und betrachtet, muss er auch die Konsequen- 
zen seines Tuns auf sich nehmen. 


SPIRITUELLE FREIHEIT 


Der zunehmend eingeschränkte Wille 

Der göttliche und der menschliche 
Standpunkt sind also komplementär. Die 
Unterschiede zwischen ihnen ergeben sich 
lediglich aus dem Wechsel der Perspektive, 
von denen die eine ebenso richtig wie die 
andere ist. Aber wieviel Willensfreiheit bleibt 
da dem Menschen? Sind etwa alle seine Ent- 
scheidungen und Handlungen von vornherein 
festgelegt? 

Bei dieser Frage ist es nötig, zu unter- 
scheiden zwischen dem reinen Willen in 
seinem prinzipiellen Urzustand und dem in 
der Zeit konditionierten Willen: Ein Wille ist 
nur so lange frei, wie er nicht gehandelt hat. 
Wenn er einmal gehandelt hat, wirkt diese 
Handlung für ihn bindend. Wenn er dann ein 
zweites Mal handelt, tut er es nicht mehr als 
freier Wille, sondern als ein „überlegender 
Wille”, denn er trägt die Erfahrung der ersten 
Handlung mit sich. Und ein überlegender 
Wille ist kein freier Wille, sondern bereits ein 
eingeschränkter Wille. Die Schöpfungen oder 
Handlungen eines freien Willens wirken sich 
als ein begrenzender Faktor auf ihn aus und 
leiten ihn in seinen zukünftigen Handlungen. 
Je mehr Erfahrungen jemand gesammelt hat, 
desto mehr wird sein Wille von ihnen gelenkt 
und bestimmt: Er ist zunehmend festgelegt. 
So unterliegt der Mensch in seinem Lebens- 
lauf immer mehr der Vorherbestimmung oder 
Prädestination. 


Durch Erfahrungen festgelegt 

Es gibt also keinen Widerspruch zwischen 
Vorherbestimmung, Schicksal, Karma und 
freiem Willen. Wir waren einmal frei. Wir han- 
delten, und dann wurden unsere Handlungen 
bindend. Sie schränkten unsere ursprüngliche 


DAS LETZTE 
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NUTZEN 


Von Sawan Singh 
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Es liegt 

nicht in den 
Sternen, unser 
Schicksal zu 
bestimmen, 
sondern 

in uns selbst. 


William Shakespeare 


Freiheit ein. Sie wirken nun auf uns zurück 

als unvermeidliches Schicksal. Da unsere 
Erfahrungen komplex und vielschichtig sind, 
tauchen sie immer wieder in uns auf als Freu- 
den und Ängste, Hoffnungen und Wünsche; 
diese wiederum formen unseren Verstand und 
Intellekt. 

Verstand, Intellekt und Gefühle sind 
genau das, wozu wir sie durch unser eigenes 
Denken und Handeln gemacht haben; sie 
bestimmen jetzt unsere Handlungen und 
veranlassen uns, den vorherbestimmten Ver- 
lauf zu wählen. So bestimmen die Handlungen 
von einem Leben den Rahmen für das nächste 
Leben. Wie die Landwirte leben wir jetzt von 
dem Getreide, das wir zuletzt gesät haben, 
während wir heute den Boden vorbereiten 
und die Saat für die neue Ernte legen. 


Ein kleiner Rest Freiheit 

Obwohl es kein Entkommen vor unserem 
Schicksal gibt und obwohl wir uns immer tiefer 
im Netz der Bindungen verfangen, ist den- 
noch nicht alles verloren, wenn wir das biss- 
chen Willensfreiheit, das uns verblieben ist, 
so verwenden, dass es zu unserer endgültigen 
Befreiung aus der sonst endlosen Kette von 
Wollen und Handeln führt. Wenn wir möchten, 
dass diese schon Jahrhunderte währende 
Wanderung von einem Leben zum anderen zu 
einem Ende kommt, so wird das geschehen, 
wenn wir den Weg der Befreiung wählen. 

Der leichteste, der sicherste und in Wirk- 
lichkeit der einzige Weg heraus ist die Verbin- 
dung und Gemeinschaft mit jenen Menschen, 
die selbst die Befreiung erreicht haben: voll- 
ends Erwachte oder Heilige oder spirituelle 
Meister, die kraft ihrer meditativen Verbindung 
mit Gott frei von allen Bindungen sind. Sie 
weilen unter uns mit einem einzigen Auftrag: 
uns ebenfalls mit Gott in Verbindung zu 
bringen und uns so zur endgültigen Befreiung 
zu verhelfen. Dies ist der einzige und zugleich 
der universelle Weg zu spiritueller Freiheit. 


Die zwei Geldverleiher 

Diese Zusammenhänge kommen sehr 
schön in folgender Geschichte zum Ausdruck: 
Es war einmal ein Geldverleiher, der inständig 
nach einem wahren spirituellen Meister 
suchte. Eines Tages kam der heilige Nanak in 
seinen Ort und sprach zu den Menschen so 
überzeugend von Gott, dass er Vertrauen zu 
ihm fasste und sein Schüler wurde. 

Sein bester Freund, der ebenfalls Geldver- 
leiher war, fühlte sich auch von Nanak ange- 
zogen und so trafen sich die beiden eines 
Tages, um gemeinsam zu einer Versammlung 
Nanaks hinzugehen. Aber unterwegs sah Ram 
Das - so hieß der zweite Geldverleiher - eine 
Prostituierte, die er so schön fand, dass er 
bei ihr stehenblieb. Sein Freund versuchte 
ihn davon abzubringen: „Lass es! Das führt 


zu nichts! Willst du wirklich auf den Segen 

des Himmels verzichten? Nur um ein kurz- 
weiliges Vergnügen willen?” Aber seine Worte 
fruchteten nichts, so ging er allein weiter zur 
Unterweisung bei Nanak. 

Nun passierte jeden Tag das Gleiche: Die 
beiden Freunde machten sich gemeinsam 
auf den Weg zu Nanak, aber Ram Das blieb 
immer im Freudenhaus hängen. Während 
der eine Geldverleiher immer tiefer in die 
Geheimnisse der Seele eindrang und das Ziel 
des Lebens jenseits der Sinne anzustreben 
begann, verstrickte sich Ram Das immer mehr 
in sinnliches Verlangen. 

Als sein Freund eines Tages erneut auf 
ihn einredete, lachte Ram Das und antwor- 
tete: „Du gehst jeden Tag zum Heiligen 
und erwirbst dir dadurch großes Verdienst. 
Ich dagegen tue Schlechtes. Lass uns doch 
sehen, was uns heute infolge unseres Karmas 
blüht. Komm heute Abend bei mir vorbei, 
dann wollen wir die Ergebnisse vergleichen.” 
So trennten sich die Freunde. Ram Das ging 
schnurstracks zur Prostituierten ins Bordell 
- aber sie war nicht da. So ging er ärgerlich 
nach Hause. Abends lief er ungeduldig in 
seinem Hof auf und ab, da stieß sein Spazier- 
stock auf etwas Hartes in der Erde. Er grub die 
Stelle auf und entdeckte einen irdenen Topf. 
Der war voller Holzkohle, und darin fand Ram 
Das eine Goldmünze. 

In diesem Augenblick traf sein Freund ein, 
er humpelte und hatte offensichtlich große 
Schmerzen. „Was ist mit dir passiert?”, fragte 
Ram Das. „So ein Pech, ich bin auf einen 
langen Dorn getreten”, antwortete dieser, 
„und der ist mir auch noch unter der Haut 
abgebrochen, was den Schmerz verdoppelt!” 
Ram Das sagte lachend: „Jetzt siehst du, was 
du davon hast, zum Heiligen zu gehen! Ich 
dagegen habe das Glück gehabt, eine Gold- 
münze zu finden.” Seinem Freund kamen nun 
Zweifel, und er fragte sich, wie ein allmäch- 
tiger und gütiger Gott die Welt so schlecht 
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regieren konnte, dass das Schlechte belohnt 
und das Gute bestraft wurde. Nachdem die 
beiden Freunde lange darüber diskutiert 
hatten, beschlossen sie, Nanak zu fragen. 

Als Nanak ihre Geschichte gehört hatte, 
versenkte er sich in Samadhi und sah mit dem 
geistigen Auge die früheren Leben der beiden 
Männer und die jeweilige Verknüpfung von 
karmischer Saat und Ernte. Dann sprach er 
zu Ram Das: „In deinem letzten Leben, mein 
Freund, hast du aus Mitgefühl eine Gold- 
münze gespendet. Als Frucht dieser gütigen 
Tat war es dein Karma, in diesem Leben einen 
Topf voller Goldmünzen zu bekommen. Aber 
wegen deines liederlichen Lebenswandels 
verwandelte sich jeden Tag, an dem du dich 


der Ausschweifung hingabst, eine Münze in Deine 

ein Stück Kohle. Heute Morgen hast du das Gedanken 
Schlechte nicht getan, und infolgedessen sind die 
konntest du die letzte Münze deines früheren Architekten 
Verdienstes noch ernten. Andernfalls wäre deines 

auch sie verkohlt.” Schicksals. 


Und zu dem anderen Freund gewandt 
sagte Nanak: „Du warst in einem früheren 
Leben ein grausamer Tyrann, auf dessen 
Befehl Tausende von Menschen umgebracht 
wurden. Als Frucht dieser Taten hattest du dir 
verdient, in diesem Leben gefoltert und hin- 
gerichtet zu werden. Aber weil du dein Herz 
gereinigt und dich dem spirituellen Leben 
zugewandt hast, hast du die Wirkung deines 
Karmas täglich gemildert. Was hast du für all 
deine Morde zahlen müssen? Einen Dornen- 
stich statt eines qualvollen Todes!” 

Als die beiden Freunde diese Enthüllung 
ihrer Schicksalsfäden hörten, bereuten sie ihre 
schlechten Taten: Ram Das die gegenwärti- 
gen, der andere die früheren. Von da an wid- 
meten sich beide dem spirituellen Weg der 
Selbstläuterung und Meditation und erlangten 
bald das innere Licht des reinen Herzens. 


David O. McKay 
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Wie fange ich an? Mit 
der eingeschränkten 
Freiheit während 
Corona? Mit der 
großen Freiheit, 

die mich in der 
gelbblühenden 
Döberitzer Heide 
überkam? Mit einem 
markanten Zitat 

aus dem neuen Buch 
des Neurobiologen 
Gerhard Roth? Aber 
halt - wer überlegt 
da? Was, wenn nicht 
mein Ich entscheidet? 
Was, wenn die 
Entscheidung längst 
für mich getroffen 
wurde? Und mein 
Bewusstsein 

einem frei 
entstehenden Text 
hinterherhechelt?! 
Was, wenn ich mir 
nur einbilde, ıch 


entscheide jetzt ' a 

diesen Textanfang? f | q 
A 

f 1 &§ 
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Von Christian Stahlhut 


Als Kleinkind war ich vor allem Kör- 
per. Grabschte nach allem und steckte es 
in den Mund. Kriegte nie genug an Essen 
und Trinken. Sobald ich das Kratzen des 
Löffels auf der sich leerenden Breischüssel 
vernahm, begann ich zu schreien. Noch 
während des Fiitterns. Das wurde mir so 
oft erzählt, dass mein Nacherleben des 
Essvorgangs die tatsächliche Erfahrung 
überlagert hat. 


Ich wurde Dicki genannt. Ich erinnere 
mich weniger an die Spiele im Kindergar- 
ten als an die Leberwurstbrote, die ich in 
den Pausen aus meiner Brustbox auspackte. 
Irgendwann, allmählich, eher beiläufig und 
unbemerkt, kam Bewusstsein dazu. Ich 
verstand: das Ende eines Genusses ist nicht 
das Ende der Lebensfreude. Ein langsam 
einsetzendes Sättigungsgefühl ist besser 
als Bauchschmerzen nach ‚zuviel‘. Ja, Essen 
schmeckt um so besser, je länger die Pausen 
dazwischen sind. 


FREIER WILLE? 


Im Bewusstseinsstrom 


Heute erlebe ich mich vor allem in 
Gedanken. In kommentierten Wahrneh- 
mungen mit eingerührten Gefühlen. Mein 
Körper funktioniert weitgehend störungs- 
frei, so dass ich die meiste Zeit in dem 
aufgehe, was William James den Bewusst- 
seinsstrom nennt. Ein von Augenblick zu 
Augenblick fließendes In-der-Welt-sein. Auf 
dieses oder jenes gerichtet. Mal hier, mal 
dort. Ich bin da. Aber nie ganz. Ich bin da 
und habe mein Da zu sein, wie Heidegger 
sagt. Mein Dasein ist geworfen. Wer oder 
was aber wirft es von Welle zu Welle? Und 
wer oder was entwirft diesen Text? 


Da gehen die Antworten auseinander. 
In meiner Kindheit hieß sie: Gott. Gott, 
der Allmächtige, lernte ich, hat die Welt 
entworfen. Aus dem Nichts erschaffen. Und 
er hat sie auf den Menschen ausgerichtet, 
den er nach seinem Ebenbild schuf. Mehr 
als alle anderen Lebewesen habe Gott 
den Menschen mit Freiheit ausgestattet. 
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Weil der Mensch aber in seinem Hochmut 
glaubte, wie Gott werden zu können, wurde 
er aus dem Paradies vertrieben und dazu 
verdonnert, im Schweifge seines Angesichts 
sein Brot zu verdienen. Von wegen große 
Freiheit. Du bist ein armer Sünder, brachte 
mir die Kirche bei, und dein Heil kannst du 
nur dann finden, wenn du die Gebote der 
Kirche erfüllst. 


Zwischen Demut und Größenwahn 


Im Mittelalter war der Mensch gefan- 
gen in der Vorstellung vom Jammertal 
des Lebens. In der Renaissance entdeckte 
er sich wieder als Mensch. Er gewann an 
Selbstbewusstsein, an Vertrauen, sich selbst 
bilden und verbessern zu können: durch 
Wissenschaft, Literatur, Kunst, Philo- 


sophie. Ende des 18. Jahrhunderts feiert der 


Dichter, Theologe und Philosoph Johann 
Gottfried Herder den Menschen als den 
ersten Freigelassenen der Schöpfung. Er 


steht aufrecht. Die Waage des Guten und 
Bösen, des Falschen und Wahren hängt in 


ihm. Er kann forschen, er soll wählen. 


Einerseits, sagt Herder, hängt der 
Mensch fest in Bequemlichkeit und 
Gewohnheit. Und wenn niedrige Triebe 
ihn fesseln, kann er ärger als ein Tier 
werden. Auf der anderen Seite aber ist er 
frei wie ein König. Er darf wählen, wenn 
er auch das Schlechteste wählte. Die 


Ist das Bewusstsein 
eine physikalische 
Tatsache? 


Grenzen unserer Freiheit setzt allein der 
Allsehende. Wie ein getriebenes Geschoss 
den Gesetzen der Schwerkraft nicht ent- 
fliehen kann, so sind auch wir Menschen 
an die göttliche Rahmensetzung gebunden. 
Schwach, aber frei. Wenn noch nicht ver- 
nünftig, so doch einer bessern Vernunft 
fähig. Wenn noch nicht zur Humanität 
gebildet, so doch zu ihr bildbar. 


Der moderne Mensch schwankt hin und 
her. Zwischen der Begeisterung über seinen 
zivilisatorischen Fortschritt und der Demüti- 
gung, die seine wissenschaftlichen Einsichten 
bedeuten. Kepler weist nach, dass die 
Erde, auf der wir leben, nicht - wie uns 
die Kirche lehrte - der Mittelpunkt des 
Universums ist. Darwin raubt uns unsere 
Schöpfungskrone und beschreibt uns als 
Abkömmling von Affen. Freud kommt bei 
den Erkundungen unserer Psyche zu der 
Einsicht, dass wir nicht Herr im eigenen 
Hause sind. 


Und nun die Hirnforschung, die uns die 
vierte Demütigung beibringt. Dass unsere 
Freiheit mehr gefühlt als wirklich ist. Dass 
unser Bewusstsein nichts Notwendiges ist, 
eher ein zufälliges Produkt der Evolution. 


Luft schnappen 


Gerade war ich einkaufen, etwas Luft 
schnappen, und versuchte mich an den 


VISIONEN 


Gedanken zu gewöhnen, dass das Bewusst- 
sein, wie Gerhard Roth sagt, eine physikali- 
sche Tatsache ist. Beim Treppe-Herunter- 
laufen war ich fasziniert, wie der Körper 
das hinkriegt, das Gleichgewicht so auszu- 
balancieren, dass die Masse nicht einfach 
auf den Boden knallt. Und das ganz ohne 
ein begleitendes Bewusstsein! Müsste „ich“ 
diese Bewegung bewusst steuern, wäre die 
Katastrophe vorprogrammiert. Wie naiv, 
dachte ich, ist die Vorstellung sogenannter 
Idealisten, die behaupten, der Geist bediene 
sich des Körpers wie ein Pianist sich eines 
Flügels bedient. 


Ist es nicht eher umgekehrt? Das 
Gehirn bedient sich des Bewusstseins, und 
zwar vor allem dann, wenn es eine Störung 
der automatischen, in Jahrmillionen ein- 
studierten Abläufe gibt. Wenn die vom 
Gehirn vorweggenommenen Ereignisse 
nicht so eintreffen, wie es dem Überlebens- 
modus dient. Der Organismus ist gesteuert 
von einem predictive mind. Einer Art 
Vorwegprogramm dessen, was wahrschein- 
lich passieren wird. Erst bei Vorhersage- 
fehlern tritt Bewusstsein auf. Es ist kein 
Fahrzeugführer. Eher ein Mitreisender in 


einem autonom fahrenden PKW, der nur 


gebraucht wird, wenn etwas Ungewöhn- 


liches passiert. Und dazu beiträgt, die 


Selbststeuerung zu optimieren. 


Dann stand ich bei Rot an der Ampel. 
Neben mir zwei Schulkinder. Und ich stand 
vor der Entscheidung, über die unbefahrene 
Straße zu gehen oder nicht. Intuitiv hatte 
ich schon einen Fuß auf den Asphalt 
gesetzt. Entschied mich aber dann dafür, 
neben den Kindern auf das Grünwerden 
der Ampel zu warten. Und hatte dabei das 
Gefühl, eine freie Entscheidung getroffen 
zu haben. 


Neurowissenschaftler zweifeln diese 
Freiheit an. Das Fuß-auf-den-Asphalt- 
setzen, sagen sie, ist das Ergebnis eines 
neuronalen Erregungsimpulses. Ebenso 
das Zurücknehmen des Fußes. Und wenn 
dazwischen so etwas wie Bewusstsein auf- 
tritt, das ein Veto einlegt, geht auch diesem 
Veto ein neuronales Ereignis voraus. Das 
Gehirn spielt sich selbst ein Ich und eine 
Freiheit vor, die so gar nicht existiert. 
Einspielung heißt auf lateinisch: illusio. 


WEISHEIT 


Ist das Ich eine Illusion? 


Das menschliche Gehirn ist ein 
Meisterbetrieb der Parallelverarbeitung, 
die weitgehend unbewusst abläuft. Das 
Bewusstsein ist integrativer Bestandteil 
dieses Systems. Zwar gibt es eine Menge 
Berichte von Menschen, die sogenannte 
Nahtoderfahrungen gemacht haben, in 
der sie sich außerhalb ihres Körpers erlebt 
haben. Darunter auch ein Neurochirurg, 
der versichert, dass sein komatöses Gehirn 
dieses Erlebnis nicht hervorgebracht haben 
kann. Aber wissenschaftlich anerkannte 
Belege für ein freischwebendes Bewusstsein 
fehlen. Der Neurowissenschaftler beob- 
achtet Geist nur dort, wo auch Gehirn ist. 
Und er kann Empfindungen, Vorstellungen 
und Emotionen zunehmend differenzierter 
neuronalen Erregungsmustern zuordnen. 


Es wird vermutet, schreibt Gerhard 
Roth, dass eine dynamische Kombination 
lokaler Muster elektromagnetischer Wel- 
len das Substrat von Bewusstsein ist. In der 
Folge dieser von Bewusstsein begleiteten 
neuronalen Vorgänge entsteht der Erleb- 
niszustand »Ich«. Dabei betont Roth: Das 
Ich ist keine Illusion, von der man sich 
befreien muss, sondern ein integratives 
Mittel unserer Psyche und Verhaltens- 
steuerung, und zwar im Verhältnis einer 
Person sowohl zu sich selbst als auch zu 
ihren Mitmenschen. 


Der Geistkörper 


In diesem Zusammenhang sagt Roth 
einen Satz, der auch von Siddharta Gau- 
tama, dem Buddha, stammen könnte: Die 
Suche nach dem eigenen Ich führt zu kei- 


nem fasslichen Ziel, denn das Ich verflüch- 


tigt sich umso mehr, desto tiefer man in es 


einzudringen versucht. So wenig wie das 


Studium neuronaler Erregungsmuster eine 
zentrale Steuerinstanz ausmachen kann, 
kann die meditative Selbsterforschung in 
der komplexen Dynamik von Körper- und 
Objektwahrnehmung, Lustempfinden, 
Denken und Fühlen ein abgrenzbares Ich 
erkennen. 


Anstatt zu sagen Ich denke, ich spreche, 
ich tue, scheint es angemessener zu sagen: 
Gedanken ziehen Gedanken nach sich, 
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Worte Worte, Taten Taten. Das indische 
Wort für dieses Kausalitätsgeschehen ist 


Karma. Wenn Gautama von karmischen 
Prozessen spricht, betrachtet er Geist und 
Körper als Einheit. Er erlebt sich selbst 
als Geistkörper (namarupa). 


Als der Wanderasket Vacchagotta ihn 
fragt, ob Geist oder Körper gleich seien 
oder verschieden, nennt er diese Ansichten 
Spekulationen. Ein Dickicht, eine Wildnis, 
eine Fessel. Wer sich darin verliert, ist von 
Leid und Verdruss umzingelt. Es täte uns 
gut, uns von solchen Ansichten zu befreien. 


Kann das Gehirn sich selbst erkennen? 
Was da denkt, ist gespeist von kollektiven 
Erfahrungen und individueller Sozialisation. 
Seine Wahrnehmung ist tunnelartig und 
seine Sprache dualistisch. Das predictive 
mind konstruiert ununterbrochen eine 
eigene Wirklichkeit, die weniger der Wahr- 
heitsfindung dient als dem Uberleben. Und 
so sind auch seine Unterscheidungen, die 
zwischen Innen und Aufgen, oder auch 
die zwischen Materiellem und Geistigem 
Konstruktionen. Die sogenannte Realität 
ist eine lebenspraktische Hypothese. 


Da ist unendlich viel mehr als wir 
wahrnehmen, aber was alles, wissen wir 
nicht. Wir können aus dem Bewusstseins- 
strom nicht herausspringen. Wir begegnen 
nicht der Wirklichkeit, sagt der Physiker 
Heisenberg, sondern immer nur unserer 
Einstellung von ihr. Im Fokus des Natur- 
wissenschaftlers erscheint eine andere Welt 
als im Erleben eines Musikers oder eines 
Liebenden. Niemand von uns sieht das 
Ganze. 


Sind alle 
biografischen 
Kurven, Brüche 
und Wendepunkte 
im Prinzip 
vorhersehbar? 


Ist die Materie genial? 


In einem früheren Buch spricht 
Gerhard Roth vom genialen Gehirn. Er 
benennt Materielles mit einem Begriff aus 
dem Geistigen. Auch für den Naturwissen- 
schaftler ist Materie nichts Dumpfes. Da 
ist eine intelligente pulsierende Energie, die 
die unfassbare Vielfalt des Lebens hervor- 
bringt. Und zu ihren Schöpfungen gehört 
auch das Gehirn, das hier gerade intelligent 
über die Intelligenz nachdenkt. 


Wenn wir anerkennen, dass Materie 
und Geist eine Einheit bilden, können wir 
die unfruchtbaren Versuche beenden, das 
eine auf das andere zurückzuführen. Nie- 
mand kann ernsthaft daran zweifeln, dass 
unser Körper-Geist-Dasein hochkomplexen 
naturwissenschaftlichen Gesetzen unter- 
worfen ist. Aber genauso unzweifelhaft ist, 
dass Menschen sich ihr Dasein erzählen. 
Und dass sich diese Erzählung nie voll- 
ständig in den energetischen Mustern eines 
Gehirns abbilden wird. 


Auch die von manchen Hirnforschern 
vertretene Hypothese der lückenlosen 
Bedingtheit des eigenen Handelns ist nur 
eine theoretische Option. Die Verfechter 
dieser Ansicht wären praktisch lebensun- 
fähig, würden sie nicht an minimale Frei- 
räume ihres Handelns glauben. Lebensläufe 
mögen in vielerlei Richtung vorprogram- 
miert sein. Aber bedeutet das, dass alle 
biografischen Kurven, Brüche und Wende- 
punkte im Prinzip vorhersehbar sind? 


Es gibt keine Freiheit, sagte mein 


Philosophie-Professor einmal, es gibt 
nur Freiheiten. Kein wissenschaftliches, 
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philosophisches oder theologisches Konzept 
kann mir das Gefühl, ja die innere Gewiss- 
heit nehmen, dass die Summe meiner vielen 
kleinen Entscheidungen es mir erlaubt, ein 
verantwortungsvolles und menschenwürdi- 
ges Leben zu führen. Wobei ich am meisten 
Freiheit paradoxerweise dann erlebe, wenn 
dieses Führen in ein Mich-führen-lassen 
hinüberführt. 


Die Freiheit des Nicht-ich-sein- 
müssens 


Das Ich-Bewusstsein neigt zum Grö- 
ßenwahn. Darin sind sich Buddhismus und 
Neurowissenschaft einig. Dem Autopiloten 
geht es besser, wenn ihm nicht ständig vom 
Bewusstsein dazwischengeredet wird, was 
er zu tun oder zu lassen hat. Viele von uns 
leben in dem Ideal, immerzu Wünsche zu 
entwickeln und frei ausleben zu können. Als 
Konsumenten erleben wir dabei, wie leicht 
Wahl zur Qual wird, Wollen zu Sucht. 


Wo ich weniger in Absichten und 
Erwartungen lebe, wo ich das Leben pas- 
sieren lasse, ohne es gleich zu bewerten, 
erfahre ich eine größere Freiheit als die 
bloße Freiheit der Wahl. Ich lasse mich ein 
auf den Augenblick, stimme mich ein in 
sein Geschehen. Ich verbinde mich mit dem 
Atem, dem Herzschlag, dem pulsierenden 
Organismus, der alles durchfließenden 
Energie. Im Fluss, im Flow, tritt das Ich- 
Bewusstsein zurück. Tun, was zu tun ist: 
hellwach, selbstvergessen, intuitiv, spontan 


Was? Ja, ich muss zur Arbeit. Und 
vorher noch zur Toilette. Außerdem habe 
ich Hunger. Diesen Satz aber schreibe ich 
noch zu Ende. 
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Wir verabscheuen Langeweile, mögen 
nicht warten und steigern allzugerne das 
Tempo. Aber wer sich unter dem Diktat 
der Termine nur durchs Leben peitscht, 
lebt an seinen eigenen Möglichkeiten 
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NUR EIN Um die Shaolin-Mönche und ihr Kloster ranken sich 
KLARER unzählige Mythen. Wohl manche mögen sie noch 
VERSTAND aus der Fernsehserie „Kung Fu” kennen. Nicht nur 
KANN SICH dadurch sind sie als die unbesiegbaren Meister 
EINEN des Nahkampfes bekannt. Die wahre Lehre der 
ÜBERBLICK Shaolin liegt jedoch nicht im Kampf, sondern in ihrer 
VER- mentalen Starke. Bernhard Moestl ist im 1.500 Jahre 
SCHAFFEN. alten Shaolin-Kloster, am Berg Song Shao im Herzen 


Chinas, in ihre Schule gegangen und hat über ein 
Jahr lang mit den Mönchen zusammengelebt. Das 
tägliche körperliche und mentale Training ist hart, 
Moestl musste dort oft eigene Grenzen und Blocka- 
den überwinden. 

Mittlerweile hat der Österreicher mit Wahlheimat 

in Rumänien elf Bücher geschrieben und damit ein 
weltweites Millionenpublikum erreicht. Seinen Fokus 
richtet er in seinen Werken wie in seinen Seminaren 
und Vorträgen auf die innere Stärke, Erfolg und 
Selbstbewusstsein, basierend auf den Prinzipien des 
buddhistischen Mönchsordens. 


SHAOLIN-MÖNCHE MÜSSEN 
IN DER LAGE SEIN, BLITZSCHNELL 
ENTSCHEIDUNGEN ZU FÄLLEN. 
DER ÖSTERREICHISCHE AUTOR 
UND BUSINESSCOACH BERNHARD 
MOESTL ERKLÄRT IM INTERVIEW, 
WIE DAS GELINGT 
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Wie sind Sie auf den Pfad der Shaolin gekom- 
men? 

Mit zwölf Jahren bekamen wir einen 
Jugendgruppenleiter, der sich uns in einem 
kurzen Interview vorstellte. Nach seinem 
Lebensmotto gefragt, antwortete er mit den 
Worten Buddhas: „Der Geist ist alles. Was du 
denkst, das bist du.” Am Anfang fand ich das 
blödsinnig - ich bin ich, was sollte seine Aus- 
sage? Doch sie ließ mich nicht mehr los. Diese 
Möglichkeit der Veränderung, die ganze Idee, 
die dahintersteht, dass es nur an mir liegt, wer 
ich bin und was ich sein will, fesselte mich. Ich 
empfand es als eine großartige Vision, dass 
ich der sein kann, der ich sein will. 

Zeitgleich gab es dann noch die Fernseh- 
serie „Kung Fu”. Der Hauptdarsteller Chang 
Caine wurde zum echten Vorbild für mich. 

Ich fing an, die fernöstlichen Kampftechniken 
zu erlernen. Die Unbesiegbarkeit ohne einen 
wirklichen Kampf, diese immense Kraft dahin- 
ter, hat mich immer fasziniert. Mit 12 Jahren 
habe ich dann mit dem Shaolin-Kung Fu 
begonnen, und damit war mein Weg eigent- 
lich schon vorgezeichnet. (lacht) 


Und wie trafen Sie dann schließlich auf die 
„echten” Shaolin-Mönche? 

Im Januar 1991, also vor ziemlich genau 
30 Jahren, war ich zum ersten Mal in Asien. 
Ich startete in Bangkok und bin auf dem 
Landweg bis nach Singapur gefahren. Die 
fernöstliche Kultur hat mich sofort für sich 


gewonnen. Seitdem ist der asiatische Kon- 
tinent meine Lebensliebe und meine zweite 
Heimat geworden. Mittlerweile habe ich an 
die 15 Jahre dort verbracht. Im Jahre 1996 
kam ich erstmals nach Shaolin — und blieb für 
lange Zeit. Bis heute bin ich mit einigen der 
Shaolin-Mönche befreundet, wir tauschen uns 
aus und besuchen uns regelmäßig. Es war 
„Liebe auf den ersten Blick”, wenn ich das 
so salopp sagen darf. Es war mein Weg, ich 
fühlte mich angekommen. 


Jian Wang, der österreichisch-chinesische 
Kulturmanager, der Sie zum ersten Mal ins 
Shaolin-Kloster nach China gebracht hat, 
sagte einmal zu Ihnen, Sie seien „ein Euro- 
päer mit asiatischem Geist”... 

Ja, das ist tatsächlich so. Ich bin tief mit 
der fernöstlichen Kultur verwurzelt, und ich 
kann wirklich sagen, dass ich wie ein Asiate 
fühle. Es hat mich sehr geehrt, diese Worte 
von einem Asiaten zu hören. Für mich ist es 
ein großes Kompliment, bei dem ich mich 
gesehen fühle. 


Sie haben bereits elf Bücher basierend auf 
den Lehren der Shaolin-Mönche verfasst und 
sind, mit über 1 Million Auflage und Über- 
setzungen in viele Sprachen, ein sehr erfolg- 
reicher Autor. Wie erklären Sie sich das? 

Ich gebe mir Mühe und möchte das 
jahrtausendalte Wissen der Shaolin-Mönche 
weitergeben, damit meine Leser in die Lage 


DENKE SCHARF 
NACH UND 
ENTSCHEIDE 
INNERHALB 
VON SIEBEN 
ATEMZÜGEN! 


Bernhard Moestl mit 
Shaolin-Meister Shi 

De Cheng (Foto 

© Bernhard Moestl) 


Bernhard Moestl mit 
Meister Sunil Kumar 
in Calicut (Foto 

© Irene Nemeth) 


kommen, es im eigenen Leben anzuwenden. 
Viele Menschen streben nach Veränderung, 
nicht erst seit der Pandemie. Ich habe im 
Zen gelernt, Fragen zu stellen, und nicht nur 
Antworten zu geben. 


Was ist für Sie das Faszinierende an der 
Shaolin-Philosophie? 

Es ist wohl vor allem die Idee des 
kampflosen Sieges. Die Techniken so gut zu 
beherrschen, dass der andere es nicht einmal 
mehr wagen möchte, anzugreifen. Bei den 
Shaolin-Mönchen habe ich erstmals gesehen, 
was Perfektion im Kampf wirklich bedeutet. 
Die Regel: „Der Meister beendet einen 
Kampf, ehe er ihn begonnen hat” lässt sich 
auf viele Lebenslagen übertragen. 


Wie können wir denn unsere Kraft bewahren, 
ohne zu kämpfen? 

Das Wichtigste ist zu verstehen, dass wir 
nicht kämpfen müssen. Wenn wir uns unserer 
Stärken bewusst sind, handeln wir souverän 
und fühlen uns nicht so schnell angegriffen. 
Kränkung z. B. ist ein Kampf, den wir ohne 
Gegner nur mit uns selbst führen. Sind wir uns 
jedoch unserer selbst sicher, so kann das nicht 
passieren. 


Erinnern Sie sich an Ihre erste Begegnung mit 
einem Shaolin-Mönch? 

Oh, ja! (lacht) Als ich Shi De Cheng, mei- 
nen Shaolin-Meister, das erste Mal sah, war ich 
ziemlich enttäuscht, weil er viel kleiner ist als 
ich dachte. Doch dann zeigte sich sehr schnell, 
was für ein großartiger Shaolin-Kämpfer er 
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EINE BEWUSSTE 
ENTSCHEIDUNG 
BEDEUTET, 
HINTERHER 
AUCH DAZU ZU 
STEHEN. 


ist. Er verfügt über eine unglaubliche innere 
Größe und Autorität. Er hat mich gelehrt, 

dass die wahre Stärke der Shaolin nicht nur in 
reiner Muskelkraft und körperlichem Training 
liegt, sondern im glasklaren Geist, gepaart mit 
einer ausgeprägten Intuition. 


Was ist die wichtigste Lehre, die Sie von den 
Shaolin-Mönchen gelernt haben? 

Oh, da gibt es viele, aber vielleicht diese: 
„Lerne zu scheitern, auch der Unbesiegbare 
ist besiegbar.” Es ist diese Fähigkeit zu 
akzeptieren, dass, egal wie gut wir vorbereitet 
sind, immer mal etwas daneben gehen kann. 
Scheitern hat nichts mit Versagen zu tun, es 
spielen verschiedenste Faktoren eine Rolle. 
Und das andere ist (und damit sind wir bei 
unserem eigentlichen Thema), dass es beim 
Kampf immer um Entscheidungen geht. Es 
geht darum, so klar zu sein und diese so zu 
kommunizieren, dass kein anderer mehr auf 
die Idee kommt, sie zu hinterfragen. 

Man kann nicht nicht entscheiden. Auch 
nichts zu tun, ist eine Entscheidung; die Dinge 
einfach nur laufen zu lassen, wird auch entspre- 
chende Konsequenzen haben. Für mich gibt 
es keine großen oder kleinen Entscheidungen. 
Jede Wahl hat Auswirkungen, die in einer Situ- 
ation im Nachhinein auch schwerwiegend sein 
können. Wie wichtig eine Entscheidung war, 
wissen wir also erst hinterher. Ich entscheide 
also immer. So oder so obliegt es meiner 
eigenen Verantwortung. Emotionen haben in 
einem Entscheidungsprozess nichts verloren, 
sie trüben den Geist. Nur ein klarer Verstand 
kann sich einen Überblick verschaffen. 
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Wie hilft das Shaolin-Prinzip bei Entschei- 
dungen? 

Wichtig ist, sich das gesamte Bild bei der 
jeweiligen Fragestellung anzuschauen. Wo 
sind meine Emotionen, was sagt der Verstand, 
was verrät mir meine Intuition? Zu schauen, 
was sind die Tatsachen, und sich dabei nicht 
selbst in die Tasche zu lügen, sondern sie so 
zu sehen, wie sie sind. Man muss alle Aspekte 
mit einbeziehen, die eine Entscheidung 
beeinflussen. Ein altes Sprichwort der Shaolin 
lautet: „Denke scharf nach und entscheide 
innerhalb von sieben Atemzügen”, das erfor- 
dert jedoch absolute Klarheit. 


Wie schafft man es, bei Entscheidungen die 
Emotion herauszulassen? 

Indem man genau dann, wenn man merkt, 
dass man gerade sehr emotional ist und ent- 
sprechend impulsiv handeln würde, am besten 
keine konkrete Entscheidung fällt, sondern 
diese auf einen späteren Zeitpunkt vertagt. 
Die klassische 7-Atemzüge-Regel der Shaolin 
kann nur greifen, wenn man klar und bewusst 
im Moment der Entscheidung ist und achtsam, 
was die eigenen Gefühle anbelangt. Zorn, 
Ärger oder auch starke Freude sind keine 
guten Ratgeber. Manchmal entscheiden wir 
uns für etwas nur, um in diesem Augenblick 
jemandem zu schaden; dass wir damit aber 
auch uns selbst schaden, sehen wir dabei gar 
nicht. Allerdings gilt es dabei unbedingt auf 
sein Bauchgefühl, die so genannte Intuition, 
zu achten; diese ist untrügerisch und spürt 
vieles schon, bevor es gedacht wird. 


Warum hadern wir in der westlichen Welt 
mehr als im Fernen Osten? 

Ich glaube, wir sind weniger bereit, 
Verantwortung für uns zu übernehmen, und 
wollen uns nur ungern festlegen - vielleicht 
auch aus einer Sorge heraus, dadurch andere 
Optionen zu versäumen. Eine bewusste 
Entscheidung bedeutet, hinterher auch dazu 
zu stehen und die Konsequenzen zu tragen. 
Damit haben viele Menschen Schwierigkeiten. 


Oft reden uns Menschen gutgemeint bei 
unserer Entscheidungsfindung rein. Wie 
gelingt es, sich abzugrenzen? 

Wichtig dabei ist, erstmal zu analysieren, 
was mich denn bei der Fragestellung so 
verunsichert. Letztlich nimmt einem die Ent- 
scheidung niemand ab. Ich selbst gebe zum 
Beispiel ungern Ratschläge, denn ich stecke 
nicht in der Haut des Anderen. Man kann sich 
in der Situation auch fragen, warum man die 
Zustimmung des Gegenübers braucht, um 


handlungsfähig zu sein. Oft merkt man dann, 
dass es vielleicht ganz andere Gründe hat. 
Der Mensch ist ein Herdentier. Die größte 
Angst ist, nicht mehr dazu zu gehören. Des- 
halb treffen wir „schlechte“ Entscheidungen, 
um nicht anzuecken oder auch um anderen zu 
gefallen. In dem Moment sind wir aber nicht 
bei uns. Wir lassen uns leiten. Impfen ist jetzt 
gerade so ein Thema, bei dem Menschen 
einen beeinflussen wollen, dabei obliegt 
es jedem selbst, ob er es tut oder nicht. Es 
gibt kein „richtig” oder „falsch“. Jeder soll 
machen, was er möchte. 


Wie lernt man die innere Kraft, den klaren 
Geist zu entwickeln? 

Wenn wir Entscheidungen treffen, beginnt 
es schon mit dem Wording. Wichtig ist, zu 
verstehen, dass man ohnehin nicht nicht 
entscheiden kann. Wenn ich im Bett liegen 
bleibe, statt zur Arbeit zu gehen, ist auch das 
eine Entscheidung. Die Intuition ist wichtig. Es 
ist eine Information, die wir vom Verstand her 
nicht greifen können. Ich höre immer auf mein 
Bauchgefühl, denn das weist mir den Weg, Ich 
habe gelernt, darauf zu hören und die körper- 
lichen Anzeichen zu lesen. Wir können uns 
immer entscheiden, auf die eine oder andere 
Art zu sein. Wir haben ein Bewusstsein und 
können bestimmen, so oder eben anders zu 
denken. Es ist in jedem Moment unsere Ver- 
antwortung und unsere Freiheit. Wir müssen 
,nur” die Konsequenzen tragen. 


Glauben Sie an Fehlentscheidungen? 

Nein, wir treffen in einer Situation die 
beste Entscheidung, die wir mit den Erfah- 
rungen in diesem Moment fällen können. Wir 
können darauf vertrauen, dass es so ist. Sie ist 
eine elektrische Schwingung, die bereits da 
ist. Die können wir über unseren Solarplexus 
im Bauch als Information verarbeiten, deshalb 
spricht man ja auch vom „Bauchgefühl”. 


In vielen Entscheidungsfragen streiten 
Kopf und Bauch. Wie schaffe ich es, diese 
in Einklang zu bringen? 

Gar nicht, denn das Bauchgefühl hat 
immer recht, wenn Sie dabei die Intuition 
nicht mit den Emotionen verwechseln. Ver- 
standesmäßig können wir Dinge übersehen. 
Sie kennen das sicher auch, dass Sie eine 
Entscheidung treffen völlig gegen jeden Ver- 
stand, und nachher stellt sich heraus, es war 
doch die richtige. Niemand wird Entscheidun- 
gen gegen sich treffen, wir versuchen immer, 
das Bestmögliche herauszuholen, darauf 
dürfen wir vertrauen. Es kann aber natürlich 
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sein, dass etwas Anderes dabei herauskommt 
als wir zunächst geplant haben. Dann müssen 
wir eben eine neue Entscheidung treffen, auch 
wenn das heißt, dass wir schon einen Meter 
vorwärtsgekommen sind, aber wieder zurück- 
müssen. Deshalb haben wir aber noch lange 
nichts falsch gemacht. 


Gibt es denn überhaupt falsche Entschei- 
dungen? 

Es gibt, denke ich, schon gute und 
schlechte Entscheidungen. Gute sind die, die 
aus mir selbst heraus entstehen. Schlechte 
jene, die ich zum Beispiel nur treffe, um den 
Erwartungen meines Gegenübers zu ent- 
sprechen. 


Wie kann man die Prinzipien der Shaolin- 
Mönche in Bezug auf Entscheidungen am 
besten im Alltag umsetzen? 

Das Wichtigste für den klaren Geist ist, 
mit der ganzen Aufmerksamkeit achtsam dort 
zu sein, wo wir gerade jetzt sind. Das gilt für 
alles was wir tun, ist aber gerade bei Entschei- 
dungen enorm wichtig, denn bei den Shaolin- 
Mönchen ging es oftmals um Leben und Tod. 
Dabei ist das Prinzip der Entschlossenheit 
zentral: Wenn du das Schwert ziehst, musst 
du durchziehen, ansonsten lasse es stecken. 
Lasse es oder tue es, alles dazwischen verletzt 
und raubt Energie. Und schule deine Intuition. 
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Gibt es noch etwas, was Sie den Leser*innen 
gern mit auf den Weg geben würden? 

Ich möchte es wie anfangs gesagt mit den 
Worten Buddhas ausdrücken: „Was du denkst, 
bist du und der Geist ist alles.” Wichtig ist, was 
wir denken. Mit unserem Denken beeinflussen 
bzw. erschaffen wir unser Leben, unsere Welt. 
Wir ändern unsere Realität, indem wir unser 
Denken ändern. Das gilt auch für die Entfal- 
tung der inneren Stärke. Negative Gedanken 
und Zweifel schwächen uns, positive stärken 
uns. Je stärker wir sind, desto leichter fällt es 
uns, Entscheidungen zu treffen. 


Das sind die Stunden 


Das sind die Stunden, da ich mich finde. 
Dunkel wellen die Wiesen im Winde, 
allen Birken schimmert die Rinde, 


und der Abend kommt über sie. 


Undich wachse in seinem Schweigen, 


möchte blühen mit vielen Zweigen, 
nur um mitallen mich einzureigen 


in die einige Harmonie... 


Rainer Maria Rilke 
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Gibt es tatsächlich irgendjemanden auf dieser Welt, der von 
Frust verschont bleibt? Da ruft man dreimal bei der Hotline 
an, hängt gefühlte Ewigkeiten in der Warteschlaufe fest - und 
bevor man überhaupt verbunden wird, fliegt man kommentarlos 
aus der Leitung. Oder aber man erhält tatsächlich eine Aus- 
kunft, verlässt sich darauf - und erfährt hinterher, dass sie 
falsch war. Ob uns die Vorfahrt genommen wird, jemand aus 
dem Kollegium die Lorbeeren für unsere Arbeit einkassiert, 
die hundertste Absage ins Haus flattert oder wir nach einem 
langen Winter nicht mehr in die Lieblingsklamotten passen: 
Wir erfahren ein Gefühl von Ablehnung, Verlust, Kränkung 
und Enttäuschung. Das Wort „Frustration“ lässt sich nicht von 
ungefähr aus den lateinischen Begriffen für „vergeblich, nutzlos, 
erfolglos“ und „Täuschung, Vereitelung, Verhinderung“ her- 
leiten. 

Was biochemisch passiert, wenn wir eine Frusterfahrung machen, 
ist bei allen Menschen relativ gleich. Stark verkürzt ausgedrückt: 
Unser Hirn will eine Belohnung und setzt deshalb den Neurotrans- 
mitter Dopamin frei, der uns zu einer erfolgversprechenden Hand- 
lung antreibt. Bleibt diese aber aus, sorgt Nozizeptin als mentaler 
Bremsklotz dafür, dass wir diese Handlung abbrechen. Ganz klar: 
Unser effizientes Gehirn will, dass wir unsere Energie nicht an etwas 
verschwenden, das uns nichts bringt. Gleichzeitig hemmt er den Stoff 
Serotonin, der ausgleichend auf unsere Stimmung wirkt. 


Individuell verschiedene 
Reaktionen 


Frust kann also durchaus auch nützliche Funktionen erfüllen. 

Er regt uns dazu an, unsere Ziele neu zu evaluieren: Wollen wir das 
Angestrebte wirklich - und falls ja, sind wir bereit, den nötigen Einsatz 
dafür zu erbringen? Er lädt dazu ein, unsere eigenen Erwartungshaltun- 
gen - allzu oft die Wurzel anhaltender Enttäuschung - zu hinterfragen, 
und kann als Trainingseinheit für Flexibilität und Improvisationstalent 
dienen ... im Idealfall. Doch was ist schon ideal? 

Wie wir real auf Frust reagieren, ist individuell sehr unterschiedlich, 
geprägt von der charakterlichen Veranlagung, erlernten Verhaltens- 
mustern und eigenen Erfahrungen. Einige wenige Glückliche bleiben 
gelassen, zucken maximal mit den Schultern und lassen sich die Laune 
nicht verderben, wenn sie einmal in ein Frustfettnäpfchen treten. 
Weniger Glückliche finden in vergleichbaren Situationen Trost im Kühl- 
schrank oder beim Online-Shoppen, lamentieren lang und ausführlich 
und überall über ihr Unglück, verleugnen das Vorgefallene oder spielen 
es herunter, ziehen sich niedergeschlagen zurück oder lassen ihren 
Ärger, mehr oder weniger offen aggressiv, an anderen aus. Eins ist aber 
allen diesen Reaktionen gleich: Sie schmälern unsere Lebensfreude. 

Wenn du dich frustriert fühlst, fehlt dir irgendwann der Antrieb, 
dich weiterhin um etwas zu bemühen. Wozu auch? Wie viele Frösche 
soll man denn küssen, wie viel mehr an Bewerbungen für einen Traum- 
job versenden? Und selbst ohne Frösche und Traumjobs lähmen uns 
zu viele Frusterfahrungen im Alltag, rauben uns Energie, machen gran- 
tig und unzufrieden und führen zu einem schlechten Teint! Wer uns 
dann, wenn wir einmal in die Frustfalle getappt sind, mit Floskeln wie 
„Das wird schon wieder!” oder „Es gibt Schlimmeres!” aufmuntern 
will, riskiert es, kommentarlos den Kopf abgebissen zu bekommen. 


LASS 


Die Auseinander- 
setzung mit dem 
Bewusstsein des 
eigenen Werts ist 
eine sehr fruchtbare 
und auch sehr lange 
Reise. 
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FRUST, 


Frust, dieser alte 
Freudendämpfer, lässt 
sich nicht vermeiden. 
Doch nicht verzagen: 
Es gibt Wege, damit 
umzugehen - und 
manche davon machen 


sogar Spaß! 


Von Martina Pahr 
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Die Frustgefühle 
erkunden 


Frusterfahrungen lassen sich nicht vermeiden. Selbst wenn wir Holz 
hackend und Wasser schleppend im Zen-Kloster auf die Erleuchtung 
warten würden, könnte auch da mal die Axt vom Stiel springen oder 
der Wassereimer zu Boden fallen. Wir alle reagieren mit einem Gefühl 
von Frust darauf, wenn uns etwas nicht gelingt, geradeheraus ver- 
weigert wird oder ein Missgeschick widerfährt — die einen früher, die 
anderen später. Das kann man sich so vorstellen wie Hunger, wenn 
man lange nichts gegessen hat: eine ganz normale Reaktion. Die alles 
entscheidende Frage ist deshalb, wie man mit diesem Gefühl umgeht. 
Ich habe umfassend recherchiert und sie mit Expertinnen der verschie- 
densten Bereiche besprochen: von Psychologie und NLP über stoische 
Philosophie und Hypnose bis hin zu Ernährungswissenschaft und sogar 
Hundetraining. Sie alle bieten bemerkenswerte Ansätze, mit Frust 
umzugehen, die auszuprobieren sich durchaus lohnt. 

Das Erste und Wichtigste allerdings, das du bei einem konstrukti- 
ven Umgang mit Frusterfahrungen beachten solltest, ist ganz einfach: 
Akzeptiere, dass du Frust empfindest. Es ist einfach, aber nicht immer 
auch leicht: Gesteh es dir ein und gesteh es dir zu. Verdränge es nicht, 
unterdrücke es nicht. Du spürst jetzt also Frust, das ist nicht schön, 
aber das ist nun einmal so. Was genau fühlst du, wenn du frustriert 
bist? Wo sitzt die Emotion in deinem Körper? Was macht sie mit dir? 

Und dann, erst dann, kannst du dich daran machen, dich mit die- 
sem Gefühl auseinanderzusetzen. Egal, wie sich das Frustempfinden 
bei dir individuell äußert, aus welcher Quelle es sprudelt oder welcher 
Auslöser es zutage fördert: Die sehr tiefreichende Wurzel lässt sich 
meines Erachtens auf einen Mangel an Selbstwertgefühl zurückführen, 
der aus oft sehr gut versteckten, latenten Überzeugungen erwächst, 
wie beispielsweise „Ich genüge nicht”, „Ich werde nicht gesehen” 
oder auch „Ich kann nichts tun”. 


Frustfallen kennen 


Die Auseinandersetzung mit dem Bewusstsein des eigenen Werts 
- oder dem Mangel daran - ist eine individuelle, sehr fruchtbare und 
auch sehr lange Reise. Sie hilft uns nicht in dem Moment, in dem wir 
in eine Frustfalle tappen und uns das allzu vertraute Gefühl mit Macht 
überflutet. Doch es gibt Methoden, die du sofort einsetzen kannst, um 
dir von deinem Frust nicht die Freude an allem verderben zu lassen. 

Zunächst einmal kannst du zwar längst nicht alle Frustfallen ver- 
meiden, aber einige „Klassiker” vielleicht doch aus dem Weg räumen: 
Der Anspruch, den du an dich selbst hast - ist der vielleicht permanent 
zu hoch angesetzt? Die Erwartungshaltung, mit der du der Welt begeg- 
nest - ist sie gerechtfertigt oder nicht? (Ohne die Erwartung, dass jede 
Anstrengung zwangsläufig zum Erfolg führt, dass alle Menschen sich 
fair und freundlich verhalten und jede gute Tat sofort belohnt wird, wür- 
den wir niemals frustriert werden.) Die angepriesene und eingeforderte 
„Selbstoptimierung”, in welchem Lebensbereich auch immer - bringt 
sie dich voran oder bremst sie dich aus? 

Wenn du dann doch in ein Frustfettnäppchen trittst, mache dir 
bewusst: Frustempfinden ist eine natürliche Reaktion darauf; doch wie 
du damit umgehst, ist deine eigene Wahl. 

Manchmal kann es durchaus angenehm und nützlich sein, dich 
dem Frust mit Wonne hinzugeben; manchmal hast du aber vielleicht 


Frust lädt dazu ein, 
unsere eigenen 
Erwartungshaltungen 
zu hinterfragen. 
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weder Zeit noch Gelegenheit, dich im Frust wie in einem Schaumbad 
zu räkeln. Dann entscheidest du dich lieber dafür, ein Mensch sein, der 
sich von einem minderen äußeren Umstand nicht nach unten ziehen 
lässt, der den Humor behält und über genügend Ressourcen verfügt, 
um sich selbst wieder aus dem Frustsumpf herauszuziehen. 


Bewährte Methoden 
ausprobieren 


Inzwischen kenne ich das, was bei mir Frust auslöst, ganz gut: 

Ich weiß, wo die tiefsten Frustfettnäpfchen auf mich warten, welche 
Auslöser zuverlässig eine Wirkung auf mich haben, und wappne mich 
dagegen. Mit einem Bündel von den verschiedensten Methoden 

und Kniffen - von A wie „Apfelchutney-Alternative” bis Z wie „Ziel- 
setzungs-Zauberformel” — habe ich ein ganzes Arsenal an Werkzeugen 
zur Verfügung, die ich individuell als Frustschutzmittel einsetzen kann. 
Natürlich hilft nicht jedes Werkzeug immer und in jeder Situation — was 
allen klar ist, die schon einmal mit einem Schraubenzieher vor einem 
tropfenden Wasserhahn gestanden haben. Doch je mehr Möglichkeiten 
du ausprobierst, desto mehr Optionen stehen dir im Notfall zur Ver- 
fügung, mit denen du deinem Frust begegnen kannst. Sei kreativ und 
mach es zu einem Spiel, damit zu experimentieren! Zwei davon, die 
sich universell einsetzen lassen, will ich kurz vorstellen. 

Die erste Methode, „Balance-Bremse“ genannt, ist relativ 
einfach und erfordert nur ein wenig Übung: Immer erst einen kurzen 
Augenblick abwarten, bevor du auf eine Frusterfahrung reagierst! Wenn 
du magst, kannst du langsam zählen oder tief durchatmen. Schaue 
dir dann deine Gefühle an: Jetzt empfindest du sie nicht mehr direkt, 
sondern beobachtest sie, ohne sie zu verdrängen. Du wirst vielleicht 
bemerken, dass sie sich allein durch diesen Akt der Wahrnehmung ver- 
ändern. So verabschiedest du dich aus der Frustzone und bekommst 
eine Distanz zum Geschehen, die dich wieder ins Gleichgewicht bringen 
kann. 

Die zweite Methode ist das „Paradox-Potential“: Wenn du 
dich richtig geärgert hast und rundum gefrustet bist — was willst du 
dann in diesem Moment reflexhaft tun? Überlege dir, was das sein 
könnte: Jetzt will ich meine Freundin anrufen und mich bei ihr ausheulen. 
Oder eine ganze Tafel Schokolade essen, um mich zu beruhigen. 

Oder mich im Zimmer einschließen, weil die Welt so ungerecht ist. 

Und dann tust du genau das Gegenteil davon! Du rufst deine 
Freundin an, aber statt sie vollzujammern, fragst du sie, wie es ihr geht, 
und erlaubst ihr, ihren Frust - sofern vorhanden - bei dir abzuladen. 
Statt zur Schoko zu greifen, machst du dir einen Salat, den du gründlich 
kaust, oder backst einen Kuchen. Du gehst nicht ins Zimmer, sondern 
raus aus dem Haus, eine Runde spazieren. So erfährst du, wie viele 
Möglichkeiten du tatsächlich hast, auf Frust zu reagieren, statt immer 
nur das gleiche Muster abzuspulen. Darüber hinaus lernst du einen 
neuen Weg kennen, der dir vielleicht mehr Erfolg bringt als der alte. 


Wir haben die Wahl! Wir können eine Emotion empfinden, ohne 
uns mit ihr zu identifizieren. Wir können wahrnehmen, dass 
unsere Anstrengungen keinen Erfolg haben, ohne uns in unse- 
rem Selbstwertgefühl mindern zu lassen. Wir können Kränkung 
oder Ablehnung erfahren, ohne die Menschen in unserem 
Umfeld darunter leiden zu lassen. Dann können wir sagen: 
Frust ist nicht schön - aber es gibt wirklich Schlimmeres! 
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MEDITATIVE GESCHICHTE 


Stelle dir vor, dass du mitten in einer 
Wüste stehst. Du bist alleine und du spürst 
den Sand unter deinen Füßen, er fühlt sich 
warm und angenehm an. Du breitest deine 
Arme aus und spürst die große Freiheit, die 
dich umgibt. Der Wind streicht zart durch 
deine Haare und du schließt die Augen, um 
diesen einzigartigen Augenblick mit dir zu 
genießen. Du setzt dich nun hin, umfasst 
deine Knie und nimmst die Weite um dich 
herum wahr. Nichts, aber auch gar nichts stört 
diesen Augenblick, der nur dir gehört. Du bist 
behütet und beschützt, es ist alles gut, und 
es droht keine Gefahr. Du darfst sein, einfach 
sein. Tiefe Ruhe durchströmt dich. 

Nun zeigt sich am Himmel ein Zauber- 
licht, das mit einem Mal in einem tiefen Grün 
erstrahlt. Es bewegt sich auf dich zu, und aus 
dem sternförmigen grünen Punkt wird ein 
Strahl, der Himmel und Erde verbindet und 
sich weiter und weiter auf dich zubewegt. 
Kurz bevor er dich erreicht, hält er inne und 
wartet ab. Erteile ihm die Erlaubnis, dich zu 
begleiten. Mit deiner Erlaubnis strömt der 
grüne Lichtstrahl in dich herein, du atmest 
ihn ein, er durchströmt und füllt dich und mit 
Verwunderung stellst du fest, dass das Grün 
sich in dir wandelt, denn dein ausströmender 
Atem ist rosa. Du lässt dich nun ganz bewusst 
auf diesen Wandel ein, indem du grünes, vom 
Himmel herabströmendes Licht einatmest und 
rosafarbenes Licht wieder ausatmest, das von 
dir zum Himmel hinauf fließt. Du bist nun eine 
Art Schaltstelle von Grün zu Rosa, Grün fließt 
ein und Rosa fließt aus, vom Himmel und 


wieder zum Himmel fließend. 


Du wirst ruhig und ruhiger. Und mit dieser 
bewussten Entscheidung für das Licht wandelt 
sich deine Umgebung. Die Freiheit der Wüste 
wandelt sich ebenso und du erkennst, dass 
du hier alles nach deinen Vorstellungen und 
Wünschen formen kannst. Du lässt dich auf 
diese Kraft ein und siehst die Wandlung dei- 
ner Umgebung. Die Wüste wird nun zu einem 
Ort, der deinen Wünschen entspricht, es ist 
ein Phantasieort, dein Ort, der Ort, an dem du 
dich wohl und geborgen fühlst. 

Du öffnest dich mehr und mehr für diese 
magischen Momente, die gekrönt werden 
durch das Erscheinen eines lichtvollen 
Wesens, das eine Kerze in der Hand hält. Die- 
ses Wesen hat eine Botschaft für dich: „Siehe 
und spüre, welche Kraft deine Gedanken 
haben, wenn du dich in der Ruhe befindest. 
Erkenne deine Macht und übernimm wieder 
deine eigene innere Führung. Erinnere dich an 
das, was du wirklich bist.” 

Diese Worte rühren und bewegen dich 
sehr, und das Wesen spricht weiter: „Diese 
Kerze soll dich an deine eigene innewohnende 
Weisheit erinnern; sie soll in dir Hoffnung 
erwecken, damit du das Licht wieder mit in 
deine Welt nimmst. Sie soll dich erinnern, 
welche Macht und Kraft in dir steckt, wenn 
du dich von der Liebe leiten lässt. Versuche 
das alles anzunehmen, und gönne deinem 
Verstand eine Pause, damit diese Worte in 
dein Herz fließen können.” Mit Erstaunen 
spürst du die Wahrheit dieser Worte, spürst 
aber auch Widerstand in dir — dein Verstand, 
der sich aufbäumt, der sich wehrt. Nun atmest 
du wieder ganz bewusst grünes Licht ein und 
rosafarbenes Licht aus, ein und aus, ein und 


aus. 
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Mit einem Mal kommt ein kleiner Vogel 
zu dir, der vor deinen Augen hin und her 
fliegt, hin und her, hin und her, bis er sich dir 
auf die Schulter setzt. Und wieder spricht das 
Lichtwesen zu dir: „Der kleine Vogel bringt 
dir Mut. Glaube an dich, dann werden dir die 
Entscheidungen, die du im Leben zu treffen 
hast, leichter fallen. Und wenn du magst, so 
kannst du mir nun eine Frage stellen; wenn 
dein Herz bereit ist, so wirst du eine Antwort 
erhalten ...” 

Du lauschst der Antwort, dankst dem 
lichtvollen Wesen von Herzen und atmest 
nun wieder ganz bewusst grünes Licht ein 
und rosafarbenes Licht aus. Mit jedem Atem- 
zug macht sich in dir die tiefe Erkenntnis 
breit: „Ja, ich habe alles in der Hand. Meine 
Gedanken weisen mir den Weg meines 
Lebens; Entscheidungen an Weggabelungen 
treffe ich in Anbindung an die Weisheit, die in 
mir wohnt; das Licht weist mir den Weg. Und 
wenn ich Mut brauche, um diesen Weg weiter 
zu gehen, so erinnere ich mich an meine Kraft, 
die ich in der Ruhe finde; mein Atem leitet 
mich in diese Ruhe.” 

Und du wiederholst nun in Gedanken 
diesen Satz, der dich umgibt und trägt: 

„Ja, ich übernehme mit Freude meine 
eigene Führung und lasse mich von 
meiner innewohnenden Kraftleiten. 


Ich sehe und liebe mich so, wie ich bin.“ 


Text © Sandra Stelzner-Mürköster 
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Die Szene ändert sich wieder, es ist als ob 
ein Sturm über dich zieht, über jenen Ort, den 
du dir erschaffen hast. Der Sturm wird zu einer 
Windhose, die dich umgibt und umschlingt; 
sie nimmt dich auf und trägt dich. Du bist 
behütet und geschützt. In jenem Wirbelwind 
spricht der Wind zu dir: „Glaube an dich, 
nimm deine dunklen Seiten an, sie werden 
dich zum Glauben an dich tragen. Wenn 
du einmal nicht weiterweißt, so atme ganz 
bewusst grünes Licht ein und rosafarbenes 
Licht aus!” 

Der Wind trägt dich weiter, und mit sei- 
nen Drehungen ziehen Bilder deines Lebens 
an dir vorbei. Du siehst dich als Kind, siehst 
deine Sorgen und Ängste, siehst, wie sehr du 
dir Liebe und Geborgenheit gewünscht hast; 
siehst dich als Jugendlicher, wie du weiter auf 
der Suche nach der Liebe warst, und siehst 
nun Bilder deines Erwachsenenlebens an dir 
vorbeiziehen, immer noch auf der Suche nach 
der Liebe. Und wieder spricht der Wind zu 
dir: „Erkenne, dass du die wahre Liebe in dir 
selbst findest. Die Annahme der Liebe in dir 
selbst ist der Schlüssel, um die schmerzvollen 
Erfahrungen in deinem Leben zur Heilung zu 


bringen; atme und du wirst sein.” 


Mit diesen Worten setzt dich der Wind 
behutsam in deiner Heimat wieder ab. Nun ist 
es Zeit zurückzukehren, zu deinem Alltag und 
deinem Jetzt. Nimm dieses wertvolle Wissen 
mit, diese Weisheit wird dir von nun an den 
Weg weisen in Glück und Freude. Erlaube dir, 
wieder wie ein Kind zu spielen, und entdecke 
darin die Freude, die dir den Weg zu der 
Liebe weist: den Weg zur Selbstliebe. 


Fotos: Patrick Schneider (S. 60), Kyle Cottrell (5.61) on Unsplash 


Sandra Stelzner-Mürköster ist Gymnasiallehrerin für Religion und Sport, 
Mutter von zwei Kindern, systemischer und energetischer Coach. 
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Von Peter Maier 


Unsere Kinder sind spirituelle, ja göttliche Wesen. 
Sie sind zu erstaunlich tiefen Einsichten und 
Intuitionen fähig. Doch dies wird nur selten von 
Lehrern in der Schule wahrgenommen. 


Pr Zurzeit dreht sich in der Schule alles um Corona und um die 
dadurch bedingten Umstände: Maskenpflicht, Hygienekonzept, 
Abstandsregelungen, Homeschooling, Digitalisierung, Bereitstellung 
von genügend Tablets, funktionierendes Internet usw. Es geht darum, 
die Schulen irgendwie am Laufen zu halten und eine Schulschließung 
möglichst zu vermeiden. 

In vielen Familien dreht sich das „Tagesgespräch” zwischen Eltern 
und ihren Kindern um die Art des Corona-bedingten Unterrichts, um 
die digitale Infrastruktur an der Schule und zu Hause, um die sich 
täglich oder wöchentlich ändernden Corona-Vorschriften, aber auch 
um Leistungsdruck, Prüfungsangst, um die Lehrer usw. Fühlen sich 
die Kinder bei einem Pädagogen wohl, sind sie sehr bereit, auch in 
Corona-Zeiten neues Wissen, neue Ideen und neuen Stoff aufzuneh- 
men. Alles hängt von der (guten) Beziehung zwischen dem Lehrer* und 
den Kindern ab und davon, was er in seinem Unterricht anzubieten hat. 

Elena leler" Meine Erfahrung ist die: Unterricht kann gelingen, wenn das Mensch- 

immer Lehrerinnen und Lehrer, i h A } j 

liche stimmt und wenn das Lernen und Lehren in einem letztlich 


mit „Schüler” Schülerinnen und 
Schüler gemeint. spirituell ausgerichteten Kontext stattfinden. 
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WEISHEIT 


UNSERE KINDER SIND 
SPIRITUELLE WESEN 


Als mir dies selbst bewusst geworden war, empfand ich es als 
erfüllend, junge Menschen bei ihrem Werdegang, bei ihrer Persön- 
lichkeitsentwicklung, ihrer Charakterbildung und Werteerziehung als 
Lehrer begleiten zu dürfen. Es handelt sich ja bei den Kindern und 
Jugendlichen ausnahmslos um offene, spirituelle, ja göttliche Wesen, 
mit denen ich tagtäglich in der Schule zusammen bin. Was kann es 
Schöneres geben? 

Dieser Blick auf unsere Kinder gerät heute leider immer mehr in 
Vergessenheit. Denn in unseren Schulen geht es fast nur noch um die 
Vermittlung von geistigem Wissen, sowie um die Aneignung von digi- 
talen Kompetenzen und Fertigkeiten. Dagegen ist grundsätzlich nichts 
einzuwenden. Wo aber wird die magische und spirituelle Seite unserer 
Kinder ,,getriggert” und in Schwingung versetzt? Wo in der Schule 
bekommt die Seele unserer Kinder noch Nahrung und Anregung? 

Im Folgenden möchte ich zwei Stunden aus meiner eigenen Praxis 
als Religionslehrer beschreiben, die mir persönlich im Nachhinein als 
„Sternstunden der Pädagogik” erschienen sind. Ich glaube, jeder Leh- 
rer, der seinen Beruf wirklich liebt, wird ab und zu derartige besondere 
Unterrichtssituationen erleben können. Mir ist bewusst, dass solche 
Stunden, wenn sie denn überhaupt entstehen, ein absolutes Geschenk 
für den Lehrer und für die Klasse sind und nur in den seltensten Fällen 
wiederholt werden können. Man kann als Lehrer höchstens den Rah- 
men dafür setzen und dann wahrnehmen, dass jetzt gerade während 
der Unterrichtsstunde etwas Besonderes, Magisches, ja Heiliges in 
den Köpfen und Herzen der Schüler geschieht. So etwas kann niemals 
„gemacht” werden. Womöglich geht einem dies als Lehrer selbst 
erst nach solch einer Stunde auf. Wichtig ist aber, dass man sich dies 
bewusst macht. Und man kann in einem solchen Fall nur voll Dankbar- 
keit konstatieren, dass sich soeben etwas Zauberhaftes, Magisches, 
also eine Sternstunde der Pädagogik, ereignet hat. 


Wo in der Schule bekommt 
die Seele unserer Kinder noch 
Nahrung und Anregung? 


” 


Gibt es überhaupt 
einen Gott? Und wie 


sieht er aus? Hat er eine 


ähnliche Gestalt wie Engel, 


etwa so wie Ariel? 
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ENGELSTUNDE 
IN DER 5. KLASSE 


In einer 5. Klasse in Religion ging es um Gott. Ein Aspekt dieser 
Thematik war, mit meinen Schülern über die Vorstellung von Engeln 
und Geistwesen zu sprechen. In einer Materialsammlung für die 5. Jahr- 
gangsstufe in Katholischer Religionslehre fand ich einen kurzen Text- 
auszug aus dem Roman „Durch einen Spiegel, in einem dunklen Wort” 
des norwegischen Schriftstellers und Philosophen Jostein Gaarder. Bei 
Wikipedia ist zu diesem Roman folgende kurze Inhaltsbeschreibung zu 
finden: 

„Das fünfzehnjährige norwegische Mädchen Cecilie Skotbu wird 
durch eine schwere Krankheit bettlägerig. Zu Beginn der Weihnachts- 
zeit erscheint ihr ein Engel mit dem Namen Ariel, mit dem sie einen 
Pakt eingeht: Ariel will ihr die Geheimnisse des Kosmos enthüllen, 
wenn sie ihm dafür zeigt, wie es ist, als Mensch zu leben und Gefühle 
zu empfinden, und ihm, der dies nur schwer nachempfinden kann, das 
menschliche Leben erklärt. In zahlreichen Gesprächen, in denen auch 
Cecilie mehr über ihr eigenes vergängliches Leben erfährt, versuchen 
Ariel und Cecilie sich gegenseitig zu verstehen, während es Cecilie 
immer schlechter geht und sie zu sterben droht. Zum letzten Mal in 
ihrem Leben denkt sie über ihre eigene Existenz nach, bis der Engel 
Cecilie schließlich auf ihre letzte Reise mitnimmt.” 

Nachfolgend ein kleinerer Teil des Textauszugs von diesem Dialog 
zwischen dem Engel Ariel und dem vermutlich an Krebs erkrankten 
Madchen Cecilie, den ich vorher als Kopie an meine Schüler verteilt 
hatte. Ariel beginnt das Gespräch: 

„Engel und Menschen haben beide eine Seele, die Gott 
geschaffen hat. Aber ihr habt auch einen Körper, der seinen eigenen 
Weg geht. Ihr wachst und entwickelt euch wie Pflanzen und Tiere 
... Alle Pflanzen und Tiere fangen ihr Leben als kleine Samenkörner 


oder Zellen an. Zuerst sind sie sich so ähnlich, dass man gar keinen 
Unterschied erkennen kann. Aber dann entfalten sich die kleinen 
Samenkörner langsam und werden alles von Johannisbeersträuchern 
und Pflaumenbäumen bis zu Menschen und Giraffen. Es dauert viele 
Tage, bis man einen Unterschied zwischen einem menschlichen und 
einem Schweineembryo sehen kann. Hast du das gewusst?’ Sie (Cecilie) 
nickte ... ‚Und doch gibt es keine zwei Strohhalme, die ganz mit- 
einander übereinstimmen.’ ... Ariel berührte mit einer Hand vorsichtig 
ihre (Cecilies) Decke. Sie konnte nur mit Mühe einen leichten Druck an 
der Wade spüren. ‚Du bist ein Tier mit einer Engelseele, Cecilie. Und 
von beiden hast du gerade das Beste. Klingt das nicht toll?’ ‚Ich weiß 
nicht...’. ‚Diese Kombination ist doch das eigentliche Kunststück. Du 
bist bei vollem Bewusstsein, genau wie die Engel im Himmel ... Aber 
der Körper, in dem du wohnst, ist aus Fleisch und Blut, genau wie bei 
Kühen und Kamelen. Deshalb wachsen Haare auf deinem Körper, vor 
allem natürlich auf deinem Kopf ... Wenn ihr aus der Hand des Schöp- 
fers entlassen werdet, sind eure Körper so glatt und rein wie die der 
Engel im Himmel.’” 


Konnte Cecilie den Engel Ariel 
wirklich sehen und ihn auch spüren, 


wenn er sie berührte? 


Wie viele Engel gibt es? Sehen 
sie alle aus wie Ariel? Wie ist ihr 
Engelkörper genauer beschaffer 
und was ist der Unterschied zu 

unserem Menschenkörper? 


Wo wohnen die 
Engel eigentlich unc 
müssen sie ebenfalls 


sterben wie wir? 


Leben unsere verstorbenen Verwan 
unsere Großeltern etwa, als Engel w 
Haben sie nach ihrem Tod ebenfalls Eng 
bekommen, die wie Ariel schweben kör 
durchsichtig sind? Und können sie un 
besuchen wie Ariel die Cecilie und un 


sein? 


VISIONEN 


WEISHEIT 


Unterricht kann gelingen, 
wenn das Menschliche 
stimmt. 


Was geschieht mit mir, 
wenn ich sterbe? Ist unser 


jetziges Leben auf der Erde 
nur eine Vorbereitung auf das 
„richtige” Leben bei Gott? Haben 


wir Menschen nach unserem Gibt es wirklich einen 


Tod noch Erinnerungen und persönlichen Schutzengel für 


i Gefühle? Treffen wir dann uns Menschen? Können wir ihm 


unsere verstorbenen begegnen, etwa im Traum? 


Verwandten wieder? 
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Gibt es auch auf DES LEBENS 


anderen Planeten Bei der Unterrichtsreihe, in der ich dieses „Engel-Gespräch” 
zwischen Cecilie und Ariel einsetzte, ging es vor allem um die Frage, 
wie man sich Engel und Gott vorstellen könnte. Ich gab den Kindern 
nach dem gemeinsamen Lesen des Textauszugs zunächst etwa zehn 
Minuten Zeit, sich alle wichtigen Fragen zu notieren, die sich bei ihnen 
dazu ergeben würden. Dann bat ich sie, sich die drei wichtigsten 

ihrer Fragen bunt anzustreichen und diese in der anschließenden 
Gesprächsrunde nacheinander im Plenum vorzutragen. Ich notierte 
mir alle diese Fragen. 

Selten habe ich erlebt, wie umfangreich, tiefgreifend und ernst 
die Fragen waren. Offensichtlich hatte dieser Textauszug einen Nerv 
bei den zehn- bis elfjährigen Kindern getroffen, viele Fragen ausgelöst 
und zum Weiterdenken angeregt. Ihre Fragen betrafen kindlich-naive 
Engel- und Gottesvorstellungen ebenso wie existentielle Lebens- 


Engel und sind sie so 
etwas Ähnliches wie 
Aliens? 


Jten, 
siter? 
elkörper 


nen und fragen zu Sterben, Tod und Jenseits. Die Klasse wirkte dabei sehr 
konzentriert. Niemand redete dazwischen. Offensichtlich spürten die 

s auch Kinder instinktiv, dass es jetzt um die Fragen schlechthin ging, die 

s nahe womöglich schon länger in ihnen geschlummert hatten, nun aber ein 


Forum fanden, wo sie ausgesprochen werden konnten. 

Schön war, dass sich die Kinder nicht vor ihren Klassenkameraden 
genierten, ihre Fragen vorzutragen. Dies dauerte bis zum Ende der 
Stunde. Die folgende Stunde diente dann dazu, dass ich als Religions- 
lehrer die Fragen, so gut ich eben konnte, zu beantworten versuchte 
und weitere Rückfragen der Schüler entgegennahm. Auch in dieser 
Stunde hätte man eine Stecknadel fallen hören können, so konzent- 
riert waren alle bei der Sache - eine Sternstunde der Pädagogik. 
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Nachfolgend ein kleiner Auszug 
aus dieser Fragereihe der Schüler: 


e Wie viele Engel gibt es? Sehen sie alle aus wie Ariel? Wie ist 
ihr Engelkörper genauer beschaffen und was ist der Unter- 
schied zu unserem Menschenkörper? 

e Konnte Cecilie den Engel Ariel wirklich sehen und ihn auch 
spüren, wenn er sie berührte? 

e Wo wohnen die Engel eigentlich und müssen sie ebenfalls 
sterben wie wir? 

e Gibt es wirklich einen persönlichen Schutzengel für uns Men- 
schen? Können wir ihm begegnen, etwa im Traum? 

e Was ist eine Seele und wieso haben wir Menschen eine Engel- 
seele in uns? Ist das der Grund, dass wir, wie die Engel, mit 
Gott verbunden sind? 

e Leben unsere verstorbenen Verwandten, unsere Großeltern 
etwa, als Engel weiter? Haben sie nach ihrem Tod ebenfalls 
Engelkörper bekommen, die wie Ariel schweben können und 


durchsichtig sind? Und können sie uns auch besuchen wie Ariel 


die Cecilie und uns nahe sein? 


e Gibt es auch auf anderen Planeten Engel und sind sie so etwas 


Ähnliches wie Aliens? 

e Was geschieht mit mir, wenn ich sterbe? Ist unser jetziges 
Leben auf der Erde nur eine Vorbereitung auf das „richtige” 
Leben bei Gott? Haben wir Menschen nach unserem Tod noch 
Erinnerungen und Gefühle? Treffen wir dann unsere verstorbe- 
nen Verwandten wieder? 

e Gibt es Totengeister und müssen wir uns vor ihnen fürchten? 
Wo wohnen diese Geister? Wohin komme ich nach dem Tod? 
Gibt es einen Himmel und ein Paradies? 

e Gibt es überhaupt einen Gott? Und wie sieht er aus? Hat er 
eine ähnliche Gestalt wie Engel, etwa so wie Ariel? 

e Wie fühlt sich Gott, wenn ein Kind weint oder lacht? Hat er 
Mitleid? Kennt Gott unsere Gedanken und Gefühle? Und kann 
Gott mich hören und mir antworten, wenn ich zu ihm spreche? 

e Gibt es eine Wiedergeburt? Können wir also erneut geboren 
werden? Kennt ein Baby vielleicht schon vorher seine zukünf- 
tige Familie, bevor es auf die Erde kommt? 


kommt? 


Gibt es eine Wiedergeburt? 
Können wir also erneut geboren 
werden? Kennt ein Baby vielleicht 
schon vorher seine zukünftige 
Familie, bevor es auf die Erde 


Wie fühlt sich Gott, wenn 
ein Kind weint oder lacht? Hat 
er Mitleid? Kennt Gott unsere 
Gedanken und Gefühle? Und kann 
Gott mich hören und mir antworten, 


wenn ich zu ihm spreche? 


Was ist eine Seele und wieso 
haben wir Menschen eine 


Engelseele in uns? Ist das der 


Grund, dass wir, wie die Engel, 


mit Gott verbunden sind? 


Gibt es Totengeister und 
müssen wir uns vor ihnen 
fürchten? Wo wohnen diese 
Geister? Wohin komme ich nach 
dem Tod? Gibt es einen Himmel 
und ein Paradies? 


VISIONEN 


ERSTAUNLICH UND 
TIEF ERFÜLLEND 


Nach diesen beiden Stunden war ich sehr ergriffen und tief erfüllt. 
Denn sie waren nicht nur von ihrem Inhalt her magisch, sondern auch 
durch die Fragen der Schüler. Ich war erstaunt, dass Kinder, ausgehend 
von noch kindlich-naiven Engelvorstellungen, bereits solche existen- 
tiellen Lebensfragen stellen können und diese auch beantwortet haben 
wollen, die viele Erwachsene heute einfach verdrängen. In den beiden 
Stunden herrschten eine gespannte Aufmerksamkeit und Konzentration 
wie selten zuvor und ich konnte dabei zusehen, wie mit jeder einzelnen 
Frage und Antwort etwas in den Kindern geschah. Es war, als ob sich 
ihr Bewusstsein Stück für Stück erweitern und wachsen würde, etwa so, 
wie wenn sich die Blüte einer Blume gerade Blatt für Blatt entfaltet. 


Fazit: Solcher Unterricht ist nicht nur für viele 
Schülerinnen und Schüler sehr anregend und nach- 
denklich stimmend, sondern auch für mich als Lehrer 
sehr erfüllend und beflügelnd. Stunden wie diese sind 
wie das Salz in der Suppe, die dem Schuljahr Würze 
geben, Licht ins Dunkel bringen, Schülern und Lehrer 
Flügel verleihen und die (gute) Beziehung zwischen 
Lehrer und Schülern nachhaltig vertiefen. Es macht 
Freude, Lehrer zu sein. 


Peter Maier 


Inspiration & Information 


Peter Maier, Gymnasiallehrer für Physik 
und Spiritualität/Religion, Autor, beglei- 
tet als Initiations-Mentor Jugendliche bei 
ihrer Persönlichkeitsentwicklung und auf 
ihrem Weg ins Erwachsenwerden. 


Schule - 
quo vadis? 


Peter Maier: Schule - quo vadis? 
Plädoyer für eine Pädagogik des Herzens 
(Epubli Berlin, 2016). Auch als eBook 
erhältlich 


Plädoyer für eine Peter Maier: Heilung - Initiation ins 


Pädagogik des Herzens Göttliche (Epubli Berlin, 2016). Auch als 
eBook erhältlich 


Info/Buch-Bezug: www.initiation-erwach- 
senwerden.de 


WEISHEIT 


Heilige 
Quellen, 
heilende 
Brunnen 
Wolfgang 
Bauer 


Clemens 
Zerling 


In diesem Buch möchten die Verfasser zei- 
gen, wie sehr sich neben medizinisch ge- 
prüften Gesundbrunnen und Heilbädern 
auch noch althergebrachte Vorstellungen 
von Heiligen Quellen oder Wunschbrun- 
nen in unseren Sagen, Legenden und 
Bräuchen spiegeln. 


300 S., m.v. Abb., kartoniert m. Klappen 
ISBN: 978-3-907246-46-7 19,90 € 


www.syntropia.de 
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Schwerpunkt: Ego und Höheres Selbst 
Die Göttin in uns ° Transpersonales Selbst ° Das 
Ego ist nicht der Feind Die essenzielle Dimension 
der Seele ¢ Das leere Ich im Buddhismus ° Das 
personale Selbst ° Joseph Beuys ° Matriarchat ° 
Wildkräuter e Psychotherapie 


Kostenloses Probeheft als PDF: 
bit.ly/gratisheft (ältere Ausgabe) 


Tel. 0177-8485810, kontakt@tattva.de 


www.tattva.de 


REISEN / LAUSITZ 


LANGSAMKEIT 
ER-FAHREN. 

DIE SCHÖNSTEN 
RADTOUREN IN 
DER LAUSITZ 


ina Engler 


INSPIRATION 


Die Lausitz ist eine faszinierende 
Landschaft in ständigem Wandel, 
zwischen Historie und Moderne. 
Es ist höchste Zeit, diesen 
abwechslungsreichen Landstrich 
genauer zu betrachten — 
am besten per Fahrrad... 


Eine Landschaft im Wandel, zwischen 
Seen und Wäldern. ee 


REISEN / LAUSITZ 


Das Lausitzer Seenland 
ist ein riesiges Experimentierfeld 
für Landschaftsbauer. 


Es ist diese beschauliche Ruhe, die einen auf den 
gut ausgebauten Radwegen begleitet, aber auch die 
vielen kleinen Überraschungen am Wegesrand, die darauf 
warten, entdeckt zu werden. Dieses besondere Gefühl, auf 
historischen Spuren unterwegs zu sein, bei jedem Tritt in 
die Pedale zu lauschen, zu riechen, zu fühlen. Das tut gut, 
besonders jetzt, nach der langen Zeit des Stillstands. 

Die Lausitz steht seit Jahren als Sinnbild für positive 
Veränderungen, für Aufbruch. Idyllische Landschaften und 
malerische Orte sind eingebettet in eine neue moderne 
Welt, die von Menschenhand erschaffen wird. Ein spannen- 
der Kontrast. Unweit der polnischen Grenze, ist das Gebiet 
für Viele immer noch unbekannt. Noch ist die Reise hierher 
ein echter Geheimtipp, nur der Spreewald ist ein beliebtes 
Tagesausflugsziel für die Hauptstädter. 

Die meisten Menschen verbinden diesen wenig 
besiedelten Landstrich mit dem Bergbau und nicht mit 
unbeschwerten Urlaubsfreuden. Industrieruinen erinnern 
an die vergangenen Zeiten. Auf den ersten Blick scheint 
hier in der Lausitz nicht viel los zu sein. Vielleicht ist es 
gerade das, was mich schon bei meinem ersten Besuch 
verzaubert hat: diese besondere Mixtur aus Vergangenheit 
und greifbarer Zukunft, zudem ganz viel Raum für mich und 
eine warmherzige Gastfreundschaft, wie man ihr sonst nur 
noch selten begegnet. Überraschend viele Kreative und 
Künstlerseelen tummeln sich hier. Es scheint ein Schmelz- 
tiegel für Visionäre und Ideenreiche zu sein, ein Hauch von 
Freiheit und Leichtigkeit umgibt mich auf allen Wegen. 


EINE NEUE WELT 


Dieser einst eher unwirtliche Platz machte die Men- 
schen seit jeher erfinderisch und lässt heute eine völlig 
neue Parallelwelt entstehen. Hier, rund 150 km von Berlin 
und circa 50 km von Dresden entfernt, entwickelt sich seit 


Ausblick auf Spremberg (li.) Das Lausitzer Seenland aus der Luft 
(Foto re. © Peter Radke) 


Jahren Europas größte künstliche Wasserlandschaft, das 
„Lausitzer Seenland”, mit über zwei Dutzend neuen Seen 
und Kanälen. Wenn 2026 der Altdöberner See als letzter 
geflutet wird, beträgt die gesamte neu angelegte Wasser- 
fläche rund 13.000 Hektar. 

Dort, wo sich einst gigantische Bagger durch die 
Tagebaugruben walzten, finden sich heute unzählige Rad- 
routen, die schöne historische Orte miteinander verbinden. 
Vielerorts bieten sich faszinierende Ausblicke von schroffen 
Steilküsten, sanft schippernde Boote auf den Seen laden 
zu ausgiebigen Paddel- und Kajaktouren ein, an einsamen 
Badestellen finden sich Rückzugsorte, fern dem Alltag. Den 
alten Gebäuden, Zeitzeugen der 150-jährigen Industrieära, 
wurde neues Leben eingehaucht. Heute sind dort Museen, 
Boutique Hotels oder gemütliche Cafes untergebracht. 

Das Lausitzer Seenland ist ein riesiges Experimentier- 
feld für Landschaftsbauer. Es entsteht ein völlig natürlich 
wirkendes Ferien- und Freizeitparadies - mit ganz viel Platz 
zum Sein. Das mag daran liegen, dass es buchstäblich eine 
Randzone ist. Sie erstreckt sich durch Brandenburg und 
Sachsen und touchiert zudem einen kleinen Teil Polens. 

Erlebnisreiche Fernradwege mit unterschiedlichsten 
Themen führen durch das Lausitzer Seenland und darüber 
hinaus. Die Routen sind gut ausgeschildert, sodass man 
sie problemlos auch individuell befahren kann. Viele von 
ihnen eignen sich für Tagesausflüge, jeder Radweg hat 
seinen eigenen Charakter. Meist radelt man entlang der 
Gewässer, vorbei an Seen und Flüssen, dann wieder durch 
duftende Wälder. Oft begegnet man auf vielen Kilometern 
kaum einem Menschen. Auch auf den kleineren Landstra- 
Ben und in den Ortschaften ist meist nur wenig Verkehr. 
Die Region ist, bis auf ein paar kleinere Anhöhen, meist 
flach und ganz gemütlich zu beradeln. So bleibt genügend 
Zeit, die vielen Eindrücke mit allen Sinnen aufzunehmen 
und die idyllische Natur, zauberhafte Gärten und Parks und 
sogar Wein aus regionalen Reben zu entdecken. 


INSPIRATION 


Schloss Muskau im berühmten Fürst-Pückler-Park (li.). Der Findlingspark Nochten ist ein beliebtes 
Ausflugsziel (Foto re. © Klaus Kotzan) 


AUF DEN SPUREN 
DES FÜRSTEN 


Einer der schönsten und längsten Radwanderwege der 
Lausitz ist der rund 500 km lange Fürst-Pückler-Radrund- 
weg. Er verbindet Sachsen mit Brandenburg und führt 
in acht Teiletappen von Cottbus über Spremberg, Bad 
Liebenwerda, Kirchhain und Luckau im Spreewald zurück in 
die quirlige Universitätsstadt in Brandenburg. 

Schon seit Jahren wollte ich diese Radroute ausprobie- 
ren, aber es kam immer wieder etwas dazwischen. Dieses 
Jahr habe ich es - auch dank der Corona-Pandemie — end- 
lich geschafft. Ich mag nicht hetzen, und damit mir mehr 
Zeit zum Verweilen an den Orten bleibt, habe ich für die 
Rundtour, mit Tagesetappen zwischen 45 und 69 km, zehn 
Tage eingeplant; sie ist aber auch in einer Woche möglich. 

Ich gebe zu, vor meiner Reise hatte ich mich mit dem 
legendären Fürst Pückler nicht allzu viel beschäftigt. (Bis 
dato brachte ich mit dem „grünen Fürst” in erster Linie ein 
Eis in Verbindung.) Das änderte sich bei der Vorbereitung 
auf meine geplante Radtour. 

Fürst Hermann Ludwig Heinrich von Pückler-Muskau 
(1785-1871) muss ein wahrlich spannender Charakter 
gewesen sein. Eine schillernde Figur, bereit, den letzten 
Penny für seine Träume zu investieren. Er liebte das Reisen 
und galt zu seiner Zeit als tollkühn und rastlos. Er war 
ein typischer Dandy, ein echter Bonvivant und zudem ein 
begnadeter Landschaftskünstler, der in der damaligen 
illustren Gesellschaft hohes Ansehen genoss. Bei der 
Gestaltung vieler Parks und Gärten in der Lausitz ließ er 
sich von seinen Exkursionen in ferne Länder inspirieren, 
um später dann u. a. englische Gestaltungselemente in die 
UNESCO-Welterbe geschützten Muskauer Landschafts- 
parks einfließen zu lassen. Er sah die Welt wie begehbare 
Bilder. Seine verwunschenen Grünanlagen, die europaweit 


als Vorbild für Landschaftsarchitektur galten, waren bis 
ins Detail geplant, und dennoch wirkt vieles zufällig. Es ist, 
als würde man in eine andere Welt voller Harmonie und 
prachtvoller Schönheit eintauchen. 

Auf meiner abwechslungsreichen Tour habe ich 
historische Kulturlandschaften, Regionen des Tagebaus 
sowie Dörfer und Städte entlang des gut beschilderten 
Radweges entdeckt, die mich immer wieder überrascht 
haben. Besonders der Wechsel von Alt und Neu, Tradition 
und Moderne, hat mich fasziniert. So liegen auf dem Weg 
auch insgesamt 30 Projekte, die die Organisation „Inter- 
nationale Bauausstellung” (IBA) in den Jahren zwischen 
2000 und 2010 erschaffen hat. Sie sind in verschiedene 
Themenbereiche, wie Grenz-, Stadt-, Wasser- und Energie- 
landschaften, sowie Industriekultur, Neuland und Zwischen- 
landschaften, eingeteilt. Besonders sehenswert sind z. B. 
die Bio-Türme Lauchhammer, das Lagunendorf Sedlitz, der 
fantastische Fürst-Pückler-Park Bad Muskau und die Kunst- 
landschaft Pritzen. Zu Ehren des Fürsten wird diese wohl 
größte europäische Landschaftsbaustelle mittlerweile als 
„Fürst-Pückler-Land” bezeichnet. 

Meine in jeder Hinsicht beseelende Tour, die vom 
ADFC als 3-Sterne-Qualitätsradroute zertifiziert wurde, 
startet in Cottbus. Fürst Pückler wurde auf Schloss Muskau 
geboren und verstarb auf Schloss Branitz. Der Weg führt 
mich in den nächsten Tagen vorbei an Forst, der alten 
Tuchmacherstadt mit ihren duftenden Rosengärten, in 
den eindrucksvollen Geopark Muskauer Faltenbogen, der 
Wiege des Braunkohlebergbaus in der Lausitz. Die Glet- 
scher der Eiszeiten formten auf 500 qkm diese einzigartige 
Landschaft, die sich, von oben betrachtet, wie ein riesiges 
Hufeisen in die Landschaft einfügt. Zu Recht wird er als 
einer der 77 Nationalen Geotope gelistet. Auf holperigen 
Kopfsteinpflastern werde ich auf dem alten Kutschweg des 
Fürsten zum Schloss Muskau durchgerüttelt, bevor ich die 
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Fotos (von oben nach unten): 


Urige Felsformationen im 
Oberlausitzer Heideland 


Die sagenhafte Krabat-Mühle 
in Schwarzkollm/Hoyerswerda 
(© oberlaustzerin 64 - creative 
commens). 


Schloss Branitz nahe Cottbus 
(Foto © creative commens 
presse 03) 


Steinbrücke im Muskauer 
Fürst-Pückler-Park, seit 2004 
UNESCO-Weltkulturerbe 


Oberlausitzer Heide- und 
Teichlandschaft im UNESCO- 
Biosphärenreservat 


Tour in Richtung des pittoresken Städtchens Sprem- 
berg, der „Perle der Lausitz”, und Lauchhammer fortsetze. 
Um zur nächsten Station, Senftenberg, zu gelangen, durch- 
quere ich das Zentrum des Lausitzer Seenlandes. Kaum 
zu glauben, dass hier noch vor wenigen Jahren hässliches 
Brachland dominierte. Zukünftig wird sie mit mehr als 
5.500 Hektar Wasserfläche und zahlreichen schiffbaren 
Kanälen die größte europäische Seenplatte werden. 

Die Königsbrück-Ruhlander-Heiden sind Teil des 
Oberlausitzer Heidelandes. Allein in dieser Region könnte 
ich tagelang unterwegs sein, um die ausgedehnten Wald- 
flächen und Teichgebiete zu entdecken. Hier treffe ich auf 
viele Ornithologen und Naturfans, die in der abwechs- 
lungsreichen Fauna und Flora ihr persönliches Eldorado 
gefunden haben. 


DIE ENTDECKUNG DER 
LANGSAMKEIT 


Ebenfalls rekultivierte Gegenden gehören zum 
Naturpark Niederlausitzer Heidelandschaft. Eine der für 
mich wohl schönsten Flusslandschaften befindet sich im 
beschaulichen Spreewald, den ich nach einem kleinen 
Abstecher in die Calauer Schweiz erreiche. Ein weit- 
verzweigtes Wasserstraßennetz, große Fischteiche und 
letztendlich die Spree selbst bilden die atemberaubende 
Kulisse für meine letzte Etappe auf dem Radweg. Calau 
selbst ist ein angenehm unaufgeregtes Städtchen mit 
netten Läden und Restaurants. Es lohnt sich jedoch, auch 
für Raddusch etwas Zeit einzuplanen. Das Kleinod lockt 
mit einer Slawenburg aus dem 9. Jahrhundert sowie mit 
beschaulichen Kutsch- und Kahnfahrten, während derer 
man die Entdeckung der Langsamkeit im von der UNESCO 
ausgezeichneten Biosphärenreservat Spreewald genießen 
kann. Die Zeit steht still, zumindest für ein paar Momente 
wird man in eine andere Welt gebeamt, fern von Hektik 
und Trubel. 

Der Kreis schließt sich für mich dort, wo vor etwa zehn 
Tagen mein Abenteuer begann: in Cottbus, nach Potsdam 
der zweitgrößten Stadt Brandenburgs. Die quirlige Univer- 
sitätsstadt ist eine wahre Fundgrube historischer Sehens- 
würdigkeiten, und so verweile ich noch ein wenig und 
besuche die prachtvollen Gärten des Branitzer Parks am 
Barockschloss, die ebenfalls von Fürst Pückler konzipiert 
wurden. „Ein Park muss wie eine Gemäldegalerie sein, alle 
paar Schritte soll man ein neues Bild sehen.” „Wer mich 
ganz kennenlernen will, muss meinen Garten kennen, denn 
mein Garten ist mein Herz”, sagte er zu seinen Lebzeiten. 
Ich hätte ihn gern persönlich kennengelernt. Sein Herz- 
schlag ist heute noch auf dem Fürst-Pückler-Radrundweg 
zu spüren. Er hat mich die ganze Tour über begleitet. 


Blick vom "Rostigen Nagel" 
auf den Sornoer Kanal, der 
den Sedlitzer See mit dem 
Geierswalder See verbindet. 


VISIONEN 


a 


Vom Bergmann zum 
Seemann - Lange: 49 km 
Wer sich einen ersten Ein- 
druck vom Lausitzer Seen- 
land verschaffen möchte 
und zeitgleich den Kontrast 
von Historie und Moderne 
er-fahren möchte, für den 
ist diese Tour perfekt. Sie 
führt entlang der größten 
Strukturveränderungen der 
Region, vom ehemaligen 
Braunkohleabbaugebiet zu 
den schönsten touristischen 
Orten. Eine Landschaft im 
Wandel, zwischen Seen und 
Wäldern. 


Auf den Spuren Krabats - 
Länge: 98,85 km 

Für diese Rundtour braucht 
man einiges an Kondition. 
Sie beginnt und endet in 
Schwarzkollm/Hoyerswerda. 
Die mystische Krabat-Mühle, 
ein Nachbau der 


„Schwarzen Mühle” aus 
dem Buch von Jurij Brezan, 
ist Heimat der sorbischen 
Sagengestalt. Die fast 100 
Kilometer lange Strecke 
führt durch die Oberlausitz 
und bietet neben idyllischen 
Ortschaften Natur pur. 


Von Spremberg zu 

den Steinitzer Alpen - 
Länge: 52,13 km 

Auf der Rundtour „Sand- 
Feuer-Wasser” lassen sich 
hautnah die drei Elemente 
spüren. Sie beginnt in 
Spremberg, führt vorbei am 
Weinhang Wolkenberg über 
den ornithologischen Lehr- 
pfad zur Steinitzer Treppe. 
Weiter gehts zum Gut 
Geisendorf, zum Aussichts- 
punkt „Welzower Fenster” 
und über Proschim und 
Alt-Haidemühl zurück nach 
Spremberg. 


Durch den Geopark 
Muskauer Faltenbogen - 
Länge: 21,19 km 

Der Muskauer Faltenbogen 
ist eine der am schönsten 
ausgebildeten Stauchend- 
moränen Mitteleuropas. 

Er erstreckt sich über 580 
Quadratkilometer in Bran- 
denburg und Sachsen sowie 
in der polnischen Woiwod- 
schaft Lebus. Auf der 

rund 21 Kilometer langen 
Rundtour, ab/bis Tschernitz 
lassen sich die geologischen 
Highlights des UNESCO- 
Geoparks erkunden. 


Um den Senftenberger 
See - Länge: 17,42 km 

Auf gut ausgebauten Wegen 
radelt man immer am Ufer 
entlang, vorbei an Spiel- 
plätzen und Badestellen. 
Bootsvermietungen und 
Fahrgastschifffahrt laden 
zum Verweilen ein. 


Weitere Tipps für Themen-Radtouren durch die Lausitz 


Der Senftenberger See ist 
der älteste See im künstlich 
geschaffenen Lausitzer 
Seenland. Badezeug nicht 
vergessen, hier gibt es wun- 
derbare Mini-Sandstrände. 


In die Rosenstadt Forst - 
Länge: 62,39 km 

Die historische Parkanlage 
mit unterschiedlichsten 
Rosenzüchtungen erschnup- 
pert man schon aus der 
Distanz. Los geht die Tour 
in Bagenz, einem Ortsteil 
der Gemeinde Neuhausen/ 
Spree. Angekommen in 
Forst, verschaffen im idyl- 
lischen Rosengarten rund 
1.000 Rosensorten ein inten- 
sives Sinneserlebnis. Über 
den Fürst-Pückler-Weg, die 
Gemeinde Groß Kölzig und 
die Stadt Döbern geht es 
nach Tschernitz und, vorbei 
am Felixsee, wieder zurück. 


Inspiration & Information 


Die Radwanderungen lassen sich wunderbar 
individuell er-fahren. Es wird empfohlen, 
Unterkünfte vorab zu buchen. Infos unter: 

Ip.lausitzerseenland.de/de/ggv 


Geführte Radreisen: fahrradreisen.de 


Regionale Informationen unter: 
lausitzerseenland.de | spreewald.de | lausitz.de 
Fürst-Pückler-Weg: fuerstpuecklerweg.de 


Foto © Nada Quenzel 
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GARTENTHERAPIE 


AS GLÜCK 
RNTEN MIT 
= a GÄRTEN- 
- © S THERAPIE. 


®- Von Claudia Hötzendorfer 


Viele haben in den vergangenen 
Monaten die Natur wiederentdeckt. Haben 
sich vielleicht zum ersten Mal als Gärtner 
versucht und dabei festgestellt, wie Körper, 
Geist und Seele dabei aufblühten. Ein 
Effekt, den Benediktiner schon im 12. Jahr- 
hundert zur Heilung nutzten. Sie legten 
damit die Basis für die moderne Garten- 
therapie. 


Überall blüht und gedeiht es. Balkone 
und Terrassen bekommen Hochbeete, die 
vernachlässigte Rasenfläche vor dem Haus 
wird mit Sträuchern und Stauden bepflanzt; 
Grünflächen werden mit Wildblumensamen 
bestreut, auf dass es dort bald ein Blütenpara- 
dies für Bienen gibt. Keine Frage, Gärtnern ist 
in. Gartenvereine und Bauern, die Teile ihrer 
Felder verpachten, können sich seit Jahren vor 
Anfragen kaum retten. Die Wartelisten für eine 
eigene kleine Parzelle sind lang. Die Pande- 
mie hat diese Entwicklung noch verstärkt. Vor 
allem bei denjenigen, die nicht das Glück 
eines eigenen Gartens oder Balkons haben. 
Der Wunsch, sich gesund zu ernähren und zu 
wissen, woher das was man isst herkommt, 
paart sich mit der Sehnsucht, sich durch die 
Beschäftigung an der frischen Luft von den 
Problemen und Beschränkungen der letzten 
Monate abzulenken. 


SCHON WENIGE 
MINUTEN IM 
DIENST DER 

PFLANZENWELT 
HEBEN DIE 
STIMMUNG. 


WOHLFÜHLEN 


GÄRTNERN 
ALS 
THERAPIE 


Würde man die frischgebackenen Hobby- 
gärtner fragen, ob sie das Werkeln im Beet 
als Therapie betrachten, gäbe es sicher 
einige, die dem zustimmten. Bekräftigt wird 
dies von Medizinern und Therapeuten. Sie 
wissen längst um die positive Wirkung, die 
Gartenarbeit haben kann, beispielsweise zur 
Verarbeitung von Trauer, Verlust, Gewalt- 
erfahrungen, Ängsten oder zur Rehabilitation 
und Wiedereingliederung in die Gesellschaft. 
Deshalb befürworten sie immer öfter garten- 
therapeutische Projekte in Kliniken, Senioren- 
heimen, sozialen Einrichtungen oder Gefäng- 
nissen. Dort wird Gärtnern sowohl in akuten 
Fällen als auch präventiv eingesetzt. Schon 
wenige Minuten im Dienst der Pflanzenwelt, 
und im Idealfall von der Sonne beschienen, 
heben die Stimmung. Besonders wichtig für 
Menschen, die an Depressionen und emo- 
tionalen Belastungen leiden. Es lenkt ab von 
ihren Sorgen, Problemen und Befürchtungen, 
lässt sie aussteigen aus dem selbstzerstöre- 
rischen Gedankenkarussell und richtet ihre 
Aufmerksamkeit auf Wachstum und Ernte. 

Einen Garten nach eigenen Vorstellungen 
gestalten, sich dabei einfach ausprobieren, 
erleben, wie die Saat aufgeht, wächst und 
gedeiht - das sind Erfahrungen, die besonders 
für Patienten mit Burnout ein vielversprech- 
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ender Therapieansatz sein können. Sie haben 
im Beruf sich selbst als machtlos erlebt, 
nehmen sich als Versager wahr und suchen 
die Schuld für Misserfolge bei sich selbst. Im 
Umgang mit Erde, Pflanzen und Harke lernen 
sie Gegebenheiten, die sich nicht beeinflussen 
lassen, wie etwa das Wetter, zu akzeptieren. 
Der Gärtner könne nicht viel mehr tun, als 
gute Wachstumsbedingungen zu schaffen. 
Alles andere hinge von der Lebenskraft der 
Pflanzen ab, schreibt Sue Stuart-Smith in 
ihrem Buch „Vom Wachsen und Werden”. 
Die Psychiaterin und Psychotherapeutin hat 
sich intensiv mit den verschiedenen Formen 
des therapeutischen Gärtnerns befasst und 
betont, gerade für Patienten mit psychischen 
Problemen sei es eine Möglichkeit, sich selbst 
wieder zu spüren. Ihre Erfolge sind im wahrs- 
ten Sinne sicht- und essbar. Das steigert ihr 
Selbstwertgefühl. 

Und genau aus diesem Grund empfehlen 
Ärzte auch Patient*innen mit Essstörungen, 
zu säen, das Wachstum zu begleiten und das 
Ergebnis zu ernten. Denn es lenkt ihre Auf- 
merksamkeit auf eine gesunde Ernährung und 
regt den Appetit auf selbstangebautes Obst 
oder Gemüse an. Für sie kann Gartenarbeit 
der erste wichtige Schritt auf dem Weg zu 
einem veränderten Ernährungsverhalten sein. 


GEMEINSCHAFT- 
LICHES GÄRT- 
NERN HAT EINEN 
BESONDEREN EFFEKT 
AUF DEN UMGANG 
MIT ANDEREN 
MENSCHEN. 


f d ih. it tis d 


ENTFREMDUNG 
VON 
DER 
NATUR 


Für Lucy F. Jones gab der Besuch eines 
Gartens den entscheidenden Impuls, sich ihrer 
eigenen Kokain- und Alkoholsucht zu stellen. 
Die britische Journalistin wollte mehr darüber 
erfahren, warum uns die Natur so guttut und 
wie sie psychisches Leid lindern kann. „Je 
mehr ich las, spazierte und hörte, desto mehr 
dämmerte mir: Wenn wir unsere Beziehung zur 
Natur verlieren, laufen wir Gefahr, einen Teil 
von uns selbst und damit eine tiefschürfende 
psychologische Erfahrung zu verlieren, die wir 
alle benötigen”, resümiert sie in ihrem Buch 
„Die Wurzeln des Glücks”. 

Sue Stuart-Smith stimmt mit Jones darin 
überein, dass eine Entfremdung von der Natur 
bereits im Kindesalter beginnt, und macht 
dies als Hauptproblem für viele Erkrankungen 
aus. Sie verweist dabei auf die natürlichen 
Rhythmen, die viel langsamer sind als das 
Tempo moderner Gesellschaften. Wenig 
überraschend, dass Menschen, die ihr Leben 
praktisch auf der Überholspur führen, zunächst 
völlig überfordert sind, wenn sie im Grünen 
zu sich selbst finden sollen. Lassen sie sich 
aber auf die Entschleunigung ein, lernen sie, 
ihrem Körper wieder mehr Aufmerksamkeit zu 
schenken. 

Stuart-Smith geht noch einen Schritt 
weiter und stellt heraus, dass gemeinschaft- 
liches Gärtnern einen besonderen Effekt auf 
den Umgang mit anderen Menschen hat. Sie 
öffnen sich leichter, können über Dinge spre- 
chen, die sie traumatisiert oder tief verletzt 
haben. So fühlen sich beispielsweise Frauen, 
die misshandelt wurden, in der Gruppe sicher, 
erleben vielleicht sogar zum ersten Mal in 
ihrem Leben Geborgenheit. Das verbindende 
Element ist die Gartenarbeit: Jede kann sich 
einbringen, kann ihr Wissen und ihre Fähig- 
keiten beitragen. 


VISIONEN 


In Gefängnissen haben Gartenprojekte 
ebenfalls positive Wirkungen gezeigt. 
Häftlinge gehen zum Teil so in ihrer neuen 
Aufgabe auf, dass sie nach ihrer Entlassung 
entweder selbst einen Garten anlegen oder 
eine Arbeit im Gartenbau suchen oder auch 
nur regelmäßig ins Grüne gehen, wenn sie 
sich mit Situationen überfordert fühlen, um 
dort zur Ruhe zu kommen, die Dinge zu über- 
denken und Energie zu tanken. Häftlinge, 
die Teil von Gartenprojekten waren, wurden 
zudem seltener rückfällig. 


BESONDERS STRESS- 
GEPLAGTE ERLEBEN 
DIE NATUR ALS 
ENTSCHLEUNIGER 
MIT GANZ EIGENEM 
RHYTHMUS. 


WOHLFÜHLEN 


Eine aktuelle holländische Studie ver- 
gleicht die Aktivität und Zufriedenheit von 
Hobbygärtnern mit Menschen, die nicht regel- 
mäßig ihre Scholle beackern. Erstere waren in 
den Sommermonaten körperlich aktiver und 
weniger gestresst. Die Forscher konnten durch 
Messungen belegen, dass bereits eine halbe 
Stunde Gartenarbeit den Wert des Stresshor- 
mons Kortisol um 22 Prozent senkt. Bei einer 
Kontrollgruppe, die sich im gleichen Zeitraum 
im Haus aufhielt und ein Buch las, dauerte es 
länger. Besonders Stressgeplagte erleben die 
Natur als Entschleuniger mit ganz eigenem 
Rhythmus. Gras wächst nicht schneller, wenn 
man dran zieht. Alles hat und braucht seine 
Zeit. Das kann dazu führen, das eigene Tempo 
zu hinterfragen und die Dinge mal langsamer 
anzugehen, das Leben als Prozess zu begreifen 
und Veränderungen als einen wichtigen Teil- 
aspekt zu akzeptieren. 

Menschen, die sich vorwiegend im Haus 
aufhalten und viel sitzen, haben häufig Prob- 
leme mit einer zu flachen Atmung, ihren moto- 
rischen Fähigkeiten und einem geschwächten 
Immunsystem. Dabei kann regelmäßig im 
Garten oder auf der Terrasse dem grünen 
Daumen freien Lauf zu lassen, tatsächlich 
ähnlich effektiv sein wie Sport zu treiben. In 
medizinischen Tests zeigte sich beispielsweise, 
dass die Herzfrequenz sinkt, was sich wiederum 
ausgleichend auf den Blutdruck auswirkt. 

Zudem beeinflusst Gärtnern die Hirnaktivi- 
tät, offenbar wirkt es ausgleichend auf Hirn- 


ströme und fördert die Konzentrationsfähigkeit. 


Es senkt den Cholesterinspiegel und verändert 
die Schmerzwahrnehmung. Hobbygärtner, die 
bis ins hohe Alter ihr Beet bestellen, haben 
seltener Gelenkprobleme und können sich weit 
besser bewegen als Senioren, die diese Mög- 
lichkeit nicht haben. Viel frische Luft gepaart 
mit körperlicher Anstrengung sorgen für einen 
gesunden und tiefen Schlaf, nicht zuletzt durch 
eine verbesserte Atmung. Denn sobald man 
sich Outdoor bewegt, atmet man instinktiv 
besser durch. Die Lungen profitieren von 
einem um 50 Prozent vergrößerten Atemvolu- 
men. Was wiederum den Stoffwechsel und die 
Regenerationsprozesse im Körper ankurbelt. 
Sue Stuart-Smith sagt dazu: Beim Gärtnern 
geht es weniger um das, was man tut, sondern 
vielmehr um das Wie. Nur so wirkt es nachhal- 
tig auf physischer und psychischer Ebene. 
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JEDER KANN 
NACH EIGENEN 
VORSTELLUNGEN 
SEIN KLEINES EDEN 
GESTALTEN UND 
NEBEN OBST ODER 
GEMÜSE AUCH DAS 
GLÜCK ERNTEN. 
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MEDITATIVES 
GÄRTNERN 


Klostergärten sind dafür ein gutes 
Beispiel, denn sie vereinen zwei wichtige 
Elemente: Sie dienen mit ihren Kräutern als 
natürliche Apotheke und gleichzeitig als Ort 
der Ruhe und Kontemplation. Das wird beson- 
ders deutlich, wenn Zen-Mönche ihre minima- 
listischen Gärten anlegen. Ihre Bewegungen 
sind fließend und achtsam. 

Dort setzt meditatives Gärtnern mit dem 
Ziel einer veränderten Selbstwahrnehmung 
an. Hektik wird ausgeklammert. Die Gedanken 
fließen. Dabei spielt es keine Rolle, ob eine 
eigene Parzelle im Grünen, ein Hausgarten 
oder der Mini-Balkon bepflanzt werden soll. 
Der Moment, das Sein im Hier und Jetzt, 
stehen im Mittelpunkt. Etwa indem die Erde 
unter den nackten Füßen und in den Händen 
erspürt wird. Das bewusst achtsame Harken, 
Jäten, Pflanzen, Säen und Ernten lädt durch 
seine Monotonie dazu ein, die Gedanken 
loszulassen. So wird Gartenarbeit zu einer 
meditativen Übung. Beobachten und Wert- 
schätzen des Wachstums, Atemübungen und 
Meditationen in der bunten duftenden Oase 
gehören gleichsam dazu. Es stellt sich ein 
Gefühl der Ruhe und des Friedens ein, das 
sich mit der Zeit schon zeigt, wenn man auch 
nur an den Garten denkt. 

In der christlichen Tradition steht der 
Garten sinnbildlich für das Paradies schlecht- 
hin und die harte Arbeit, ihn zu erhalten oder 
erst entstehen zu lassen, ist die Konsequenz 
der Vertreibung daraus. Es ist das Bestreben 
des Gärtners eben dieses Paradies wieder- 
herzustellen. Erfreulicherweise sind diesem 
Ziel keine Grenzen gesetzt. Jeder kann nach 
eigenen Wünschen und Vorstellungen sein 
kleines Eden gestalten, sich an bunten Blüten 
erfreuen und neben Obst oder Gemüse auch 
das Glück ernten. 


VISIONEN 


HOSPIZGÄRTEN 


Die ersten Aufzeichnungen über Hospiz- 
gärten stammen aus dem 12. Jahrhundert aus 
der Feder des heiligen Bernhard. Die Abtei im 
französischen Clairvaux nutzte ihren umfriede- 
ten Garten nicht nur für die Anzucht heilender 
Kräuter, er diente auch zu therapeutischen 
Zwecken. Die Benediktiner führten Kranke auf 
Grünflächen zwischen den Beeten. Sie sollten 
sich an der frischen Luft und den Aromen der 
Pflanzen erquicken, Ruhe finden und genesen. 
Die Aufenthalte im Freien sollten der Schmerz- 
linderung dienen. Auch seine Zeitgenossin 
Hildegard von Bingen griff diese Praxis auf 
und entwickelte daraus ihre eigene Philo- 
sophie des Heilens. Sie prägte den Begriff 
der Viriditas, der Grünkraft, als Quelle für eine 
gute Gesundheit und erkannte den Zusam- 
menhang mit einer intakten Natur. 

Die Idee, Gärten zur Unterstützung des 
Heilungsprozesses von psychisch Kranken zu 
nutzen, verbreitete sich im 18. Jahrhundert 
in Europa. Im englischen York wurde 1796 
das erste Krankenhaus mit einem Park für die 
Patienten eröffnet. Weitere Kliniken mit Gärten 
entstanden. Doch so, wie sich die Gesellschaft 
durch die Industrialisierung wandelte, so 
setzte die Medizin zur Behandlung psychischer 
Störungen zunehmend auf Medikamente und 
ignorierte die heilende Wirkung der Natur. 
Erst langsam findet ein Umdenken statt. Nicht 
zuletzt durch wissenschaftliche Untersuchun- 
gen, die belegen, wie bereits der Blick aus 
dem Krankenzimmer auf einen Baum positiv 
auf den Genesungsprozess wirkt. Ebenso 
intensiv können die durch Düfte von Blumen 
und Kräutern hervorgerufenen Stimmungen 
und Erinnerungen sein. Deshalb wird thera- 
peutisches Gärtnern in immer mehr Senioren- 
heimen erfolgreich im Umgang mit an Demenz 
Erkrankten eingesetzt. Sie gewinnen dadurch 
an Lebensqualität und ihr Allgemeinzustand 
bleibt über lange Phasen stabil. 


ERINNERUNGS- 
BEET 


Im idyllischen Garten des Stammhauses 
der Kaiserswerther Diakonie Düsseldorf duftet 
es nach frischen Kräutern, bunte Blumen 
sorgen für Farbtupfer und locken Schmetter- 
linge und Bienen an. Knorrige Bäume spen- 
den Schatten. Für die Bewohner ist das Areal 
hinter dem Haus Ruhepol, Rückzugsort, Ener- 
giespender und seit dem Sommer 2020 auch 
ein Ort der Erinnerung. Die Senioren halten 
sich gern im liebevoll gestalteten Garten auf, 
berühren die Pflanzen, nehmen die positiven 
Energien auf oder halten ein Schwätzchen. 

Jedes Mal, wenn jemand aus ihrer 
Gemeinschaft geht, trifft dieser Verlust viele 
von ihnen weit mehr als sie offen zeigen 
können oder möchten. Die Heimleitung hatte 
die Idee, ein Erinnerungsbeet anzulegen. 
„Duftende Blumen und aromatische Kräuter 
regen die Sinne an. Deshalb haben wir uns 
für das Erinnerungsbeet Thymian als Boden- 
decker gewählt, um darin weiße Kieselsteine 
mit den Namen Verstorbener spiralförmig 
anzuordnen”, erklärt Nina Hundert, Sprecherin 
des Stammhauses. Die Spirale aus Kieseln 
steht dabei sinnbildlich für den Lauf des 
Lebens. Auch wenn die wenigsten der Bewoh- 
ner noch selbst zu Spaten und Hacke greifen, 
hier erleben sie Momente des Glücks und der 


Erinnerung. 
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Information & 
Inspiration 


Sue Stuart-Smith: 
Vom Wachsen und 
Werden. Wie wir 
beim Gärtnern zu uns 
finden (Piper, 2021) 


Lucy F. Jones: 

Die Wurzeln des 
Glücks. Wie die 
Natur unsere Psyche 
schützt (Blessing, 
2021) 


Fotos von Unsplash: 
Gabriel Jimenez Jin (S. 74), 
Jamie Fenn (S. 75), Marya 
Volk (S. 76), Markus Spiske 
(S. 77 u. 79), CDC.(S. 78), 
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MIT URANUS 
DIE WEICHEN 
STELLEN 


Von Susanne Dinkelmann 
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Stehen wichtige Lebensentscheidungen 
an, kann dies für den Betreffenden großen 
Stress bedeuten. Das Radix-Horoskop zeigt 
in Verbindung mit der aktuellen Stellung 
des Planeten Uranus an, welche Themen 
zur Bearbeitung und Lösung anstehen. 
Homöopathische Mittel können dabei 
unterstützend und stabilisierend helfen. 


Entscheidungen treffen müssen wir jeden Tag. 
Was wollen wir essen, welche Kleidung tragen, welche 
Dinge tun? Den meisten Menschen fällt es leicht, über 
Banales und Alltägliches zu entscheiden, da die Trag- 
weite der Entscheidungen in der Regel nicht so groß ist 
und die Routine vieles erleichtern kann. Aber was ist mit 
den fundamentalen Entscheidungen, die jeder Mensch 
irgendwann in seinem Leben treffen muss? 
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ENTSCHEIDUNGSSTRESS 
UND SYMPTOME 


Manchmal kommen wir im Leben an einen Scheide- 
weg. Wir spüren, dass die Zeit der Kompromisse vorbei 
ist und uns eine Entscheidung abgerungen werden soll, 
die die Weichen für den weiteren Lebenslauf maßgeblich 
stellt. Sehr oft sitzen Menschen genau dann bei mir in der 
Beratung und wünschen sich eine kleine Hilfestellung, 
denn die Angst, die falsche Entscheidung zu treffen, ist 
bei vielen sehr, sehr groß. 

Meist sind es Themen, die sich um einen Berufswech- 
sel drehen, aber auch sehr oft Partnerschaftsprobleme. 
Bleiben oder nicht bleiben? Weiter aushalten in der 


Hoffnung, dass sich alles irgendwie klären wird, oder einen 


Schlussstrich ziehen und künftig selbstbestimmt seiner 
Wege ziehen? Da die seelische Belastung und der Stress- 
pegel in diesen schwierigen Phasen so hoch sind, kommt 
es fast zwangsläufig währenddessen zu körperlichen 
Symptomen, die oft - wenn man sie genauer betrachtet - 


wichtige Hinweise darauf geben, wie die Zukunft möglichst 
aussehen sollte, damit wieder ein harmonisches, gesundes 


Körper-Seele-Geist-Gefüge entstehen kann. 
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URANUS VERLANGT NACH 
ENT-SCHEIDUNG 


Vor allem Uranus-Transite oder Auslösungen sind es, 
die uns manchmal in solche Situationen bringen, dass es 
nur noch zwei Möglichkeiten zu geben scheint. Uranus ist 
der Planet, der die stärkste Spaltkraft in sich trägt. Hierbei 
geht es darum, Echtes von Unechtem abzutrennen und 
den Weg für Authentizität im Leben frei zu machen. Ura- 
nus, der Herrscher des Luftzeichens Wassermann, fordert 
eine klare Entscheidung zwischen zwei Polen. Polarität ist 
stets ein Kennzeichen der Luftzeichen, allerdings geht es 
beim Zeichen Zwillinge um ein gerechtes Nebeneinander, 
bei der Waage um eine harmonische Balance. 

Uranus bewegt sich langsam durch den Tierkreis und 
ein Transit über einen sensiblen Punkt im persönlichen 
Horoskop kündigt sich etwa 2-3 Jahre lang an. In dieser 
Zeitspanne macht sich eine gewisse Unzufriedenheit mit 
den Lebensumständen langsam breit, eine Unruhe, und 
immer häufiger ertappt man sich bei dem Gedanken, wie 
es wohl wäre, einfach von heute auf morgen aufzubrechen 
und alles Alte hinter sich zu lassen. 

Uranus-Transite erzeugen eine starke Spannung in den 
Lebensbereichen, die durch das durchlaufene Haus im 
Radix-Horoskop beschrieben werden. Charakteristisch ist 
dabei das Gefühl, sich entscheiden zu müssen, weil diese 
Spannung nicht aushaltbar scheint. Körperliche Symptome 
können urplötzlich auftreten und/oder schnell wechseln 


und springen. Da Uranus in engem Zusammenhang mit 
dem Nervensystem und der hormonellen Regulation steht, 
sind neurologische Erkrankungen, Schlaflosigkeit, vermin- 
derter Antrieb, aber auch geistige Probleme, wie z. B. das 
Auftreten einer Psychose oder Borderline-Störung, nicht 
selten. Die starke innere Spannung benötigt ein Ventil, um 
Druck abzulassen. 


SEHNSUCHT NACH FREIHEIT 


Ein junges Mädchen, dessen Entwicklung bis dato 
laut Aussage der Mutter unauffällig war, begann während 
eines Uranus-Transits über das IC — den Punkt für das 
Familiensystem - sich stark von den Eltern zurückzuziehen 
und zu ritzen; außerdem entwickelte sie eine Depression 
und Essstörung. Die schulischen Leistungen sackten 
innerhalb kürzester Zeit in den Keller, was ein besonderes 
Problem zu sein schien, da die Eltern sich wünschten, dass 
ihre Tochter gemäß der Familientradition Jura studieren 
sollte. Äußerer Anlass für diesen Wandel war der plötzliche 
Tod der Großmutter, die das Mädchen sehr geliebt hatte 
und als ihre Seelenverwandte bezeichnete. Deren unkon- 
ventioneller Lebensstil hatte das Kind immer fasziniert. Die 
Beziehung zu den eigenen Eltern hingegen war unterkühlt 
und distanziert; die junge Frau hatte insgeheim immer 
angezweifelt, ob sie wirklich das leibliche Kind sei, so 
fremd fühlte sie sich in ihrer Kernfamilie. 


URANUS IN DER 
ASTROLOGIE 


Der astronomische Planet Uranus wurde 1781 
entdeckt. Er ist der siebte Planet im Sonnensys- 
tem, seine Umlaufzeit beträgt ca. 84 Jahre, und 

in jedem Tierkreiszeichen verweilt er rund sieben 
Jahre. Zurzeit steht er im Sternbild Widder. und ist 
im Herbst und Winter gut sichtbar. 

Astrologisch symbolisiert Uranus das Streben 

nach Unabhängigkeit und individueller Freiheit; 
er gilt als großer Befreier von alten Strukturen. Er 
steht für überraschende Veränderungen, plötz- 
liche Umbrüche und Revolution, Neuerungen und 
Reformen. Uranus symbolisiert auch die Intuition 
und Originalität, denn er schenkt spontane 
Erkenntnisse und Lösungen zur rechten Zeit. 

Die individuelle Bedeutung von Uranus für den 
Einzelnen lässt sich nur aus seiner Häuserstellung 
im Horoskop und aus seinen Aspekten zu persön- 
lichen Planeten ableiten. 


VISIONEN 


Ihr Horoskop zeigte einen Wassermann-Aszendent. 
Kinder, die mit dieser Konstellation in eine Familie hinein- 
geboren werden, haben sehr oft das Gefühl, Außenseiter 
zu sein. Sie können sich schwer in übliche Normen fügen, 
rebellieren früh gegen Unterdrückung und streben nach 
Unabhängigkeit. Leider werden diese Kinder nur allzu 
schnell in die Rolle der Störenfriede und Systemsprenger 
gesteckt, weil mit ihnen der gewohnte Ablauf im System 
nicht mehr gewährleistet ist. Der Tod der Großmutter (eine 
Wassermann-Sonne!) brachte nun alles in Wanken, ent- 
larvte die langgehegte Scheinharmonie in der Familie und 
offenbarte die Eltern-Kind-Beziehung als sehr schwierig. 


DIE EIGENE IDENTITÄT FINDEN 


Ein zentrales homöopathisches Mittel, das dem jungen 
Mädchen half, ein neues Gleichgewicht zu finden und sich 
langsam von dem einengenden, überbehütenden Eltern- 
haus zu distanzieren, war Tuberculinum, das wichtigste 
„Mittel für Entscheidung”. Immer wieder als Hochpotenz, 
aber auch zeitweise mehrmals wöchentlich als niedrige 
Q-Potenz gegeben, führte die Information des Mittels zu 
einer deutlich besseren Erdung und Identitätsfindung. Man 
kann sagen, Tuberculinum half ihr wieder ins Leben zurück, 
denn suizidale Gedanken waren eine Zeitlang sehr präsent. 
Der jungen Frau wurde im Laufe der Behandlung schließ- 
lich deutlich bewusst, dass sie sich gegen den Wunsch der 
Eltern und für ihre heimlichen eigenen Berufspläne, näm- 
lich Sozialpädagogik zu studieren, entscheiden musste. 


inbar schwierige 
sidungen stehen 
n amywenn wir 
"unserer Ganzheit 
gefallen sind. 


Ebenso klar half Tuberculinum einem jungen Mann, 
der wahrend eines Uranus-Transits Uber seinen Fische- 
Aszendenten plötzlich unter häufigen Synkopen - kurzen 
Ohnmachtsanfällen - litt. Organisch war keine Ursache zu 
finden. Angesprochen auf die Frage, ob denn gerade eine 
wegweisende Entscheidung anstünde, erzählte er mir von 
seiner inneren Zerrissenheit. Homosexuell oder hetero- 
sexuell: diese Frage quälte ihn Tag und Nacht und er 
konnte bislang keine Antwort darauf finden. Tuberculinum 
als Hochpotenz führte sehr schnell eine Entscheidung 
herbei, denn ein paar Tage nach dem Beratungsgespräch 
offenbarte ein Arbeitskollege, in den der Mann schon 
lange heimlich verliebt gewesen war, seine Gefühle ihm 
gegenüber. Synkopen traten nie mehr auf. 

Diese Synchronizität nach der Gabe des passenden 
Mittels erlebe ich in meiner Beratungspraxis des Öfteren. 
Mithilfe der Homöopathie verändert sich der quälende, 
unbewusste Widerstand unseres Egos, und wir gleiten wie- 
der zurück in den fließenden, harmonischen Zustand des 
Seins, in dem sich die Dinge einfach fügen und Wunder 
geschehen dürfen. Scheinbar schwierige Entscheidungen 
stehen dann an, wenn wir aus unserer Ganzheit gefallen 
sind. Die Energie von Uranus hilft uns, wieder in die Einheit 
zurückzugleiten. 


Susanne Dinkelmann ist Heilpraktikerin 
und Doula mit Praxis in München. 
www.naturheilpraxis-dinkelmann.de. 
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PIONIERE DER NATURKOSMETIK 


5 
a 


Die anthroposophischen Werte, auf denen 


das Unternehmen Weleda vor 100 Jahren 
gegründet wurde, sind heute aktueller 


denn je. 


Von Martina Pahr 


VISIONEN 


Ein hohes Tor aus geflochtenen Weidenruten führt in den 
Weleda Heilpflanzengarten zu Füßen der Schwäbischen 
Alb, der sich mit 23 Hektar als den größten Europas be- 
zeichnen darf. Hier finden sich rund 1000 verschiedene 
Pflanzenarten; 280 davon werden zu Arzneien weiterverar- 
beitet. Da darunter auch die giftigsten des Kontinents sind, 
wie der Blaue Eisenhut oder Gefleckter Schierling, wird der 
Garten nur für Führungen geöffnet. Vier bis fünf Blätter 
vom Eisenhut reichen, um einen Erwachsenen zu töten — 
doch wie überall macht auch hier die Dosis das Gift: Stark 


WOHLFÜHLEN 


verdünnt wirkt er in Mitteln gegen Halsentzündungen oder 
Nervenschmerzen lindernd und heilsam. 

Willkommen im Herzstück von Weleda. Die Marke, die 
Weltmarktführerin im Bereich anthroposophischer Arznei- 
mittel und zertifizierter Naturkosmetik ist, feiert dieses Jahr 
ihr hundertjähriges Jubiläum. Namensgeberin Weleda 
(oder Velleda) lebte um 70 n. Chr. als germanische Heilerin 
und Priesterin; entsprechend legt das Unternehmen den 
Fokus auf Gesundheit, die allerdings nicht nur in der Hei- 
lung von Krankheiten erfahren, sondern auch durch die 
Stärkung des Organismus und die Pflege der Haut erhalten 
wird. Als unser größtes Organ trägt die Haut ganz wesent- 
lich dazu bei, dass es uns gut geht, weshalb hier Gesund- 
heit und Schönheit Hand in Hand gehen - ebenso wie 
Nachhaltigkeit und Transparenz, Natur und Mensch, Natur- 
und Geisteswissenschaft. 
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Weleda hat den Anspruch, die Vorreiterrolle zu behaupten. Deshalb ruht 
man sich nicht auf Verkaufsschlagern wie der Calendula Babycreme aus, 
sondern investiert in die hauseigene Forschung. 


VISIONEN 


Weleda versteht die Unter- 
nehmensarbeit als einen Beitrag, 
den man für die Vision einer bes- 
seren Welt leistet: Ressourcen- 
schonung, Erhalt der Bio- 
diversität, partnerschaftliches 
Miteinander, Nachhaltigkeit und 
ganzheitliche Qualität; alles frei 
von Mikroplastik sowie genetisch 
veränderten oder mineralöl- 


haltigen Rohstoffen. 


Die Basis dafür wurde von Dr. Rudolf Steiner gelegt, dem 
Begründer der Anthroposophie, der Anfang der 1920er 
nicht nur Impulse für die biologisch-dynamische Landwirt- 
schaft gab, sondern seine hellsichtigen Erkenntnisse auch 
auf die spirituelle Entwicklung des Menschen und auf die 
Medizin anwandte. Gesundheit in diesem Kontext wird 
nach dem Prinzip der Salutogenese nicht als Zustand, son- 
dern als Prozess verstanden, wobei verschiedene schädli- 
che und nützliche Faktoren in Wechselwirkung miteinander 
stehen. Nach Steiner genügt weder die Betrachtungsweise 
der Naturwissenschaft noch die der „gewöhnlichen” Mystik 
für sich allein, um den menschlichen Erkenntnisprozess zu 
fördern. Die Anthroposophie gründet deshalb auf einer 
ganzheitlichen Betrachtungsweise, die den Menschen nicht 
nur als Einheit von Körper, Geist und Seele versteht, son- 
dern auch als grundlegend verbunden mit Flora und Fauna, 
ja mit dem Kosmos schlechthin wahrnimmt. 

Steiner strebte in seiner Erkenntnistheorie einen harmoni- 
schen Einklang an. Die Ärztin Dr. Ita Wegman setzte diesen 
Ansatz bei der Gründung eines Klinisch-Therapeutischen 
Instituts 1921 im schweizerischen Arlesheim um - das erste 
Zentrum für Anthroposophische Medizin. Die von ihnen ge- 
gründete „Aktiengesellschaft zur Förderung wirtschaftli- 
cher und geistiger Werte” in Stuttgart („Der Kommende 
Tag AG") markierte mit dem Standort in Schwäbisch 
Gmünd die Geburtsstunde von Weleda. Jahre später kam 
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der Garten im nahegelegenen Dorf Wetzgau hinzu. 

Hier werden einige der wertvollen Rohstoffe für rund 120 
Naturkosmetikprodukte und Diätetika wie auch 1000 Fer- 
tigarzneimittel angebaut. Darüber hinaus lässt Weleda die 
Heilpflanzen in acht weiteren Gärten weltweit anbauen, die 
nach denselben biologisch-dynamischen und ethischen 
Grundsätzen arbeiten, nach denen in der Schweiz und 
Deutschland produziert wird. 

Weleda versteht die Unternehmensarbeit als einen Beitrag, 
den man für die Vision einer besseren Welt leistet: Ressour- 
censchonung, Erhalt der Biodiversität, partnerschaftliches 
Miteinander, Nachhaltigkeit und ganzheitliche Qualität; al- 
les frei von Mikroplastik sowie genetisch veränderten oder 
mineralölhaltigen Rohstoffen. Für dieses ethische und wert- 
schöpfende Wirtschaften wurde das Unternehmen vielfach 
ausgezeichnet. Weleda hat auch als eine der ersten Marken 
die neue UEBT-Zertifizierung erhalten, die einen hohen 
Standard für Nachhaltigkeit in Beschaffung und Nutzung 
von Rohstoffen bestätigt. Man legt größten Wert auf aller- 
beste Qualität - es käme nie in Frage, mit weniger hoch- 
wertigen und damit günstigeren Rohstoffen oder gar Er- 
satzstoffen billiger zu produzieren, um sich gegen einen 
niedrigpreisigen Mitbewerber zu behaupten. Auf einem im- 
mer härter umkämpften Markt positioniert sich die Marke 
auch mit dem zugrundeliegenden ganzheitlichen Ansatz, 
nach dem die Selbstheilungskräfte, die in Mensch und Na- 
tur liegen, angeregt werden. Weleda ist sich der eigenen 
Vorreiterrolle bewusst und hat nicht vor, sich auf diesen Lor- 
beeren auszuruhen. 


Zurück im Garten. Die größte Heilpflanze hier ist eine wun- 
derschöne, freistehende Birke. An diesem Standort wird sie 
allerdings nicht beerntet; dafür hat man Haine in Polen, 
Deutschland und Tschechien, in denen die jungen, grünen 
Blätter gepflückt, zerhackt und mit Wasser zum Birkenur- 
satz angesetzt werden. Der schwemmt aus und reinigt von 
innen wie auch außen, wie beispielsweise im Cellulite-Öl. 
Ein erhebender Anblick sind die leuchtenden Calendula- 
Blüten, die auf einem Feld nebenan angebaut werden und 
Grundlage für das beliebteste Weleda-Produkt darstellen: 
die Calendula Babycreme, die sich pro Jahr vier Millionen 
Mal verkauft. Von ihr bis hin zur Granatapfelserie für die rei- 
fe Haut, die adstringierend und antientzündlich wirkt, de- 
cken die Produkte die verschiedenen Hautbedürfnisse aller 
Altersgruppen ab. Im Duftgarten betören rosa Damaszener- 
Rosen und Heckenrosen, die großflächig in Chile und der 
Türkei angebaut werden und deren Früchte - die Hagebut- 
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Sehr ungewöhnlich ist auch die 
„Vegetabilisierung von Metallen”, 
mit denen der anthroposophische 
Anbau arbeitet. So werden gelbe 
Heilpflanzen, wie Johanniskraut 
oder Löwenzahn, mit Goldstaub 
gedüngt, damit durch das Metall 
die Verbindung zu den Energien 
des jeweiligen Planeten, in diesem 


Fall zur Sonne, hergestellt wird. 


Bienchen und Blümchen, Mensch und Tier: Der Ansatz der Anthroposo- 
phie durchzieht jeden Bereich der Gartenanlage. Nicht „vegan”, sondern 
ganzheitlich. 


ten - für das sehr aufwändig herzustellende Wildrosenöl 
geerntet werden, das wunderbar bei Hautrötungen hilft. 
Verarbeitet wird gleich nebenan in der Tinkturenherstel- 
lung: Ölauszüge und Urtinkturen von Lavendel, der vor dem 
Garten in Form eines Labyrinths wächst, und Calendula. 
Diese räumliche Nähe nutzt man auch bei den so genann- 
ten „Apothekerschubladen”, wo jene Pflanzen zusammen 
angebaut werden, die in das gleiche Medikament kommen, 
etwa Hopfen und Hafer für ein Beruhigungsmittel. Der 
ebenfalls dazugehörige Kaffee (wir erinnern uns: die Dosis 
ist für die Wirkung entscheidend) kommt aus dem Ge- 
wächshaus im Garten. 


Aus Sicht der biologisch-dynamischen Landwirtschaft ist 
der Garten ein Organismus, und allerhöchster Wert wird auf 
einen lebendigen, gesunden Boden gelegt. Deshalb setzt 
man weder Pestizide noch Insektizide ein, sondern ver- 
sucht, alles mit natürlichen Mitteln und einigen grundlegen- 
den Regeln im Gleichgewicht zu halten. Dazu gehört, dass 
man mit Laufenten gegen die Nacktschnecken angeht, Bie- 


VISIONEN 
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nenstöcke aufstellt, auf einen sinnvollen Fruchtwechsel 
achtet, Feldern zwischendurch Erholung gönnt und mit 
Gründüngung arbeitet, wobei verschiedene Pflanzen wie 
Phacelia, Senf, Calendula und Hülsenfrüchte zusammen an- 
gebaut werden, um den Boden optimal auf die nächste 
Aussaat vorzubereiten. Es ist eine Spezialität der knapp 30 
Gärtner*innen, für jeden Bedarf die richtige Mischung zu- 
sammenzustellen. Eine Person ist für den Kompost zustän- 
dig, der ebenfalls einen wichtigen Aspekt darstellt. In einer 
großen Anlage wird Mist von Pferden, Schafen und Kühen 
gemischt, denn laut Steiner muss auch immer etwas vom 
Tier in den Prozess integriert werden. Dazu gehören auch 
Präparate wie der bekannte Hornmist, bei dem Kuhmist in 
ein Kuhhorn gefüllt, über den Winter im Garten vergraben, 
dann eine Stunde lang in einem Fass mit Wasser gerührt 
und schließlich auf den Feldern ausgebracht wird. Ähnlich 
wie in der Homöopathie kommt es hier nicht auf die Wirk- 
stoffe, sondern auf die Information an. 

Sehr ungewöhnlich ist auch die „Vegetabilisierung von Me- 
tallen”, mit denen der anthroposophische Anbau arbeitet. 
So werden gelbe Heilpflanzen, wie Johanniskraut oder Lö- 
wenzahn, mit Goldstaub gedüngt, damit durch das Metall 
die Verbindung zu den Energien des jeweiligen Planeten, in 
diesem Fall zur Sonne, hergestellt wird. Die erste Vegetati- 
on dient dann als Kompost für einen zweiten Anbau der 
Pflanzen, dieser wiederum als Dünger für die dritte und 
letzte Vegetation, die dann in absoluter Kraftfülle steht, 
was schon mit bloßem Auge zu erkennen ist. 

Manches hier wird auch an nicht-anthroposophischen Or- 
ten umgesetzt: So fängt eine Zisterne das von den Gärt- 
ner*innen genutzte Wasser auf und bereitet es auf natürli- 
che Weise wieder auf, dass es teilweise für die Befüllung 
der vier Teiche auf dem Gelände genutzt werden kann. De- 
meter, der älteste Bio-Verband Deutschlands, testet regel- 
mäßig die Heilpflanzen auf rund 150 verschiedene Schad- 
stoffeinlagerungen - und bestätigt damit, dass die Anbau- ; 
methoden nach den Regeln der Anthroposophie die ge- A3 
wünschte Wirkung zeigen. Ü 
Die Erforschung von Ähnlichkeiten zwischen Flora, Fauna 
und Mensch sowie die bewusste Wahrnehmung der Zusam- 
menhänge, auf denen die Lehre nach Steiner basiert, ist ei- 
ne Qualität von Liebe. Und das aktuelle Motto von Weleda 
lautet: „Entfalten von Gesundheit und Schönheit im Ein- 
klang mit Mensch und Natur.” Dies geschieht im Bewusst- 
sein von Respekt und Verantwortung - auch und vor allem 
der Natur gegenüber. In Zeiten von ungehemmtem Raub- 
bau, Klimakrise, Erosion und Artensterben eine Haltung, 
die notwendiger ist als je zuvor. 


: le im Chaos 


a 


Information & Inspiration 

www.weleda.de/ 

Der Garten kann auch virtuell besucht werden: 
opengarden.weleda.de/360/ 


Fotos © WELEDA Barbara von Woellwarth 


VEGAN LEBEN 


So vegan 
wie möglich 
... Leben 
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Pfannkuchen gefüllt mit Tomate, 
Mangold, Cashew-Käse* e Rote-Beete- 
Würfel gebacken & mariniert e Brot* 
getoastet & bestrichen mit gegrillter 
Auberginen-Creme* e Salat mit Avocado 
& gegrillten Paprika-Filets* e Lauch- 
Zucchini-Creme-Suppe e Tofu gebraten & 
gewürzt mit Salbei & Chili, Edelpaprika 
& Sojasauce e Cappuccino mit Soja- 
Reismilch èe Kokos-Joghurt* mit Mango- 
Pürree* e gesprudeltes* Hotzenwald- 
Quellwasser 


ee Mittags-Menu von Tanja & Frank - 
ganz vegan & so selbstgemacht (=*) wie 
möglich... 


Ich bin aufgewachsen in einer Welt, die überzeugt ist: ohne 
Fleisch, ohne ‚Produkte‘ vom Tier geht’s nicht - es schmeckt 
und sättigt nicht, es stellt nicht zufrieden und nährt nicht. 

Bis heute esse ich, was auf den Tisch kommt. Kuchen mit 
Ei, wenn eine Freundin ihn serviert und gebacken hat. Butter 
und Käse, wenn ein Freund das besorgt hat und anbietet. Sahne 
und Joghurt und Pudding aus Tiermilch, wenn dieser Nachtisch 
von freundlichen Gastgebern kredenzt wird. Ich suche mir die 
Tische allerdings sorgfältig aus. Und es gibt immer mehr Aus- 
wahl - und mehr Offenheit, ja Interesse an einer Ernährung, 
unter der Lebewesen so wenig wie möglich leiden. 

Ich lebe seit drei Jahren so vegan wie möglich. Davor knapp 
dreißig Jahre so vegetarisch wie möglich. Ich möchte nieman- 
dem sagen, wie sie sich ernähren soll. Ich finde, wir sollten die 


Privilegien, die wir haben, nutzen. So gut wie möglich, um so Vegan Life. 

wenig wie möglich Leiden oder Schaden an unserer nährenden Der Weg zu mehr 

Erde und ihren anderen Bewohnern anzurichten. Nachhaltigkeit & 
Das für mich Schwierigste am veganen Leben ist, es mit Achtsamkeit im 

nicht vegan lebenden Mitmenschen zu teilen. Wie anfangs Leben, Nikola Link, 

beim Vegetarischen - ich mache den anderen oft ein schlechtes Christian Verlag 

Gefühl oder Gewissen, ohne es zu wollen... 2021 
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Das Essen und sein Zubereiten sind schön und beglückend. 
Ich habe noch nie so gut und zufrieden gegessen wie vegan. Die 
Umstellung hat unsere Küche sehr inspiriert: Tanja, das ist meine 
Frau, und ich haben eine Menge probiert und selber gemacht. 
Tanja kocht das meiste, voller Freude und Geschmack (s.o. unser 
Mittags-Menu). Ich koche mittwochs Linsen-Spaghetti oder 
Kartoffelbrei (mit Olivenöl!) und panierten Kohlrabi-Schnitten, 
backe freitags Brot zur Miso-Suppe, hole sonntags vegane Pizza 
von Natalie... 

Ich bin ein glücklicher Veganer - bis auf - und hier kommt 
Nikola Links Vegan Life ins Spiel, das ich hier präsentieren 
möchte: bis auf den ganzen Rest, den wir Menschen produzieren. 
Neben direkter Nahrung enthalten auch die weiteren Produkte des 
Lebens oft, sehr oft, Zutaten, die aus einer leidvollen Tierhaltung 
hervorgehen. 

Nikola Link listet auf: Leder, Wolle und Daunen, Tierversuche 
für Medizin und Kosmetik (das war mir klar, allerdings nicht, 
wie brutal es dabei zugeht), Gummibärchen und Honig kannte ich 
auch. Aber nicht, dass die Olivenernte in Europa Millionen Vögel 
jährlich das Leben kostet, weil Erntemaschinen sie mit einsaugen; 
jedes Gramm Seide 15 Raupen umbringt (knapp 200 000 Tonnen 
werden jährlich produziert...); dass es tierische Zusätze gibt bei 
Kartoffel-Chips und Knochenleim in fast jedem Möbelstück... 

Vegan Life ist aufgemacht wie ein Einkaufsführer, der proble- 
matische Produkte auflistet und dazu einfache Alternativen bietet. 
Das ermüdet, weil es eine Haltung, die unser ganzes Leben betrifft, 
auf Checklisten reduziert - als bräuchte ich nur anders zu shop- 
pen, und alles wird vegan. Dazu passt die Foto-Blog-Ästhetik des 
Ganzen: die Autorin in Posen ihres veganen Leben... 

Die Rezepte im Buch wirken ziemlich gut - ich werde den 
Avocado-Schoko-Pudding probieren und habe zwei August-Speisen 
ausgewählt für unsere Rezept-Ecke. 

fs 


Neben direkter Nahrung enthalten 
auch die weiteren Produkte des Lebens 


oft, sehr oft, Zutaten, die aus einer 
leidvollen Tierhaltung hervorgehen. 
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Vesane Spaghetti- 


Bolognese 


Fur 2-3 Personen 
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten 


200g Spaghetti 

oder andere Nudeln deiner Wahl 
Salz 

1 Packung Naturtofu (300 g) 

4 EL Olivenöl 

3 Karotten 

1/2 Paprikaschote 

2 mittelgroBe Zwiebeln 

3 EL Tomatenmark 

2 EL Sojasauce 

680 g passierte Tomaten 

2 EL Vollrohrzucker 

1/2 TL Paprikapulver 

1/4 TL Cayennepfeffer 

Pfeffer 

Gewürze nach Geschmack 

(z. B. Thymian, Oregano, Majoran, Rosmarin) 
1 Handvoll Cherrytomaten 

plus Basilikumblatter zum Garnieren 


Die Nudeln in gesalzenem Wasser nach 
Packungsangabe al dente kochen. Anschlie- 
Bend abgießen. 


Den Tofu mit der Gabel in kleine Stücke zer- 


krümeln und in einer heißen Pfanne im Olivenöl 


einige Minuten scharf anbraten. 
In der Zwischenzeit die Karotten und die 


Die Zwiebeln schälen und klein hacken. Das 
Gemüse zusammen mit dem Tomatenmark und 
der Sojasauce zum Tofu geben. Die Mischung 
für etwa 10 Minuten bei mittlerer Temperatur 
anbraten. 


Danach die passierten Tomaten angießen. 

Die Tofu-Bolognese mit dem Zucker, dem 
Paprikapulver, dem Cayennepfeffer, Salz und 
Pfeffer würzen und für weitere 10-15 Minuten 
köcheln lassen, bis die gewünschte Konsistenz 
erreicht ist. 


Die gekochten Nudeln unter die Bolognese 
mischen. Mit Kräutern verfeinern und mit einer 
Handvoll Cherrytomaten und etwas Basilikum 
garnieren. 


Rezeptfotos: © Nicola Link / Christian Verlag 


Paprika waschen und in feine Würfel schneiden. 


NACHHALTIGKEIT 


Für 1 Springform (® 18 cm) 


Zubereitungszeit: 25 Minuten + 25 Minuten 


Backzeit + Kühlen über Nacht 


Für den Teig 

100 g Weizenmehl Type 405 

60 g Margarine plus etwas mehr zum 
Einfetten der Form 

15 g Rohrohrzucker 

10 g Kakaopulver 


Für die Schokofüllung 

300 g Zartbitterschokolade 
400 g Seidentofu 

30 ml Ahornsirup 

2 EL Schokopuddingpulver 

1 Prise Zimtpulver 

1 Prise Bourbon-Vanille 

1 Msp. Salz 

2 EL Kokosraspeln (optional) 


Den Backofen auf 180 °C Ober-Unterhitze 
vorheizen. 


Schokotarte 


Alle Zutaten für den Teig mit 1 EL eiskaltem 
Wasser vermengen und zu einem Mürbeteig ver- 
arbeiten. Den Boden einer kleinen Springform 
mit Backpapier auslegen oder mit etwas Marga- 
rine einfetten. Den Teig am Boden verteilen und 
andrücken, keinen Teigrand formen. 


Den Kuchenboden im vorgeheizten Ofen 25-30 
Minuten backen. Anschließend aus dem Ofen 
nehmen und erkalten lassen. 


Währenddessen für die Schokofüllung die 
Schokolade in einem Wasserbad schmelzen. Den 
Seidentofu mit dem Ahornsirup, dem Schoko- 
puddingpulver, dem Zimt, der Vanille, dem Salz 
und den Kokosraspeln verquirlen. Die geschmol- 
zene Schokolade unter diese Masse ziehen, bis 
eine homogene Schokocreme entsteht. 


Die Schokofüllung auf den erkalteten Kuchenbo- 
den in die Springform füllen, glatt streichen und 
mit einer Klarsichtfolie abdecken. Über Nacht 
oder mindestens 6 Stunden im Kühlschrank 
erkalten lassen. 


Mithilfe eines Messers den Kuchen vorsichtig 
aus der Springform lösen und die Tarte anrich- 
ten. Gegebenenfalls mit Schokoglasur und/oder 
Früchten garnieren. 
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An die Stelle des 


Brauchens ist das 
Wollen getreten. 
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To Go. Fast Fashion. Streaming. Online Shopping. 


Diese Begriffe haben einen gemeinsamen Nenner: 


Konsum. Alles muss möglichst sofort verfügbar und der 


Preis niedrig sein. Es gilt die Maxime: Ich konsumiere, 


also bin ich. Doch die Kritik am Konsumverhalten 


moderner Gesellschaften und die Forderung nach einer 


neuen Wertigkeit werden immer lauter. 


Von Claudia Hötzendorfer 


Kürzlich hat ein Förster Müll, den er im Wald 
und an den Fahrbahnrändern der hindurchführenden 


Landstraße regelmäßig findet, auf einer Wäscheleine 
aufgereiht. Die hängte er entlang der Trasse zwischen 
den Bäumen auf, um die Autofahrer auf das Problem 
aufmerksam zu machen. Seine Aktion schaffte es 
immerhin in die überregionalen Medien. Das, was da 
auf der Leine hing, waren die stummen Zeugen einer 
Gesellschaft, die rücksichtslos konsumiert. Ähnliche 
Funde hätte der Förster auch in Stadtparks oder an 
Flussufern machen können. 

Anderer Schauplatz, ähnliches Problem: In 
Ballungszentren quellen die Altkleider-, Papier- und 
Wertstoffeontainer über. Auch hier zeugt allein schon 
die Menge der entsorgten Klamotten, Verpackungen 
und Gegenstände von einem bedenklichen Umgang mit 
Dingen, die plötzlich wertlos geworden sind. 


m“ haben wir den alten Römern 
zu verdanken. Sie bezeichneten mit consumere den 
Verbrauch von etwas und mit consummare etwas, das 
vollendet wird. In der englischen Umgangssprache 
werden beide Bedeutungen häufig kombiniert. Was 


auch daran liegen mag, dass Konsum durch die öko- 
nomische Entwicklung im Verlauf der Jahrhunderte 
positiv bewertet wurde. Konsum ist der Antrieb für 
eine globale Wirtschaft, und damit sind wir beim Kern- 
problem angelangt. 

Heute definieren sich Menschen mehr denn je über 
Geschmack, Erscheinung und Lebensstil oder, wie es 
Frank Trentmann ausdrückt, darüber „wer wir sind 
(oder sein wollen) und wie andere uns sehen“. Der Pro- 
fessor für Geschichte am Londoner Birkbeck College 
taucht in seinem Buch „Herrschaft der Dinge“ tief ein 
in die Geschichte des Konsums und verdeutlicht, wie 
sich dessen Spirale immer schneller dreht. Trentmann 
sieht Konsum als „bedeutsamste soziale Erfindung“. 
Menschen fänden sich in ihren Besitztümern wieder 
und drückten sich darüber aus. 

Es wird ihnen so leicht gemacht wie nie zuvor. 

Die Angebote sind niederschwellig und der Handel 
schafft durch immer neue Produkte Begehrlichkeiten 
für Dinge, die eigentlich niemand wirklich braucht, 
konstatiert Carl Tillessen. Der Betriebswirt und Kunst- 
historiker hat sich die Frage gestellt: „Was kommt nach 
dem Shoppen?“ und Überlegungen angestellt, wie die 
Zukunft unseres Konsums aussieht. 
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enn wir ehrlich zu uns selbst sind, müssen wir 
zugeben, dass wir alle anfällig für die Dinge sind, die 
unser Leben schöner, angenehmer, leichter machen. 
Brauchen wir den Blumenstrauß, der uns auf dem 
Markt ins Auge springt, wirklich? Nein, sicher nicht. 
Aber vielleicht ist es gerade ein grauer ungemütlicher 
Tag und die bunten Blüten sind genau der Farbtupfer, 
der uns in diesem Moment guttut. Muss es das neue 
Paar Sneakers wirklich sein, wo doch schon drei im 
Schrank stehen? Wahrscheinlich nicht. Trotzdem greift 
man zu, vielleicht weil sie eine trendige Farbe haben 
oder einen witzigen Aufdruck. Doch während uns der 
Blumenstrauß für einige Tage begleitet und erfreut 
hat, um schließlich auf dem Kompost einer neuen 
Bestimmung zugeführt zu werden, stehen die Sneakers 
ungetragen im Schrank und landen irgendwann in der 
Altkleidersammlung. 

Carl Tillessen kommt bei seinen Überlegungen, die 
er im Buch „Konsum - Warum wir kaufen, was wir 
nicht brauchen“ in kurzen Essays zusammengetragen 
hat, zu dem Schluss, dass es nicht zwingend immer Ver- 
zicht sein muss, sondern vor allem das Wie zählt: wie 
wir in Zukunft konsumieren. Damit liegt er auf einer 
Linie mit Katarina Schickling, die der Meinung ist, gut 
und nachhaltig zu leben, müsse kein Widerspruch sein. 
Deshalb hat die Dokumentarfilmerin und Ernährungs- 
expertin einen „Konsum-Kompass“ zusammengestellt. 
Mit einfachen Regeln lasse sich, sagt sie, schon die Welt 
verändern. 


„Menschen wurden erschaffen, 


Schicklings Regeln sind so einfach wie effektiv: 
Strom sparen, Müll vermeiden, verwerten statt ent- 
sorgen, gebraucht statt neu, bewusst reisen, auf Fleisch 
verzichten, fair und bio einkaufen. Klingt einfach? Ist 
es auch, wenn es nicht die Ausnahme, sondern die 
Regel wird. Und genau da wird es dann doch etwas 
knifflig. Zumindest am Anfang, bis sich das veränderte 
Verhalten etabliert hat. Wer mit Augenmaß konsu- 
mieren möchte, der muss unbequem sein, meint die 
Ernährungsexpertin. Wer beispielsweise auf seinen 
Coffee-to-go nicht verzichten möchte, kann zum Bei- 
spiel seinen eigenen Becher mit zur Rösterei nehmen. 
Oder sich einen Coffee-Shop aussuchen, der ein Pfand- 
system hat. 

Regional und saisonal sollte nicht nur die erste 
Wahl beim Kauf von Nahrungsmitteln sein. Auch 
Bekleidung oder Möbel müssen nicht in Billiglohn- 
ländern hergestellt und importiert werden. Katarina 
Schickling rät: „Seien Sie anstrengend!“ Soll heißen, 
Herstellern, Händlern und Erzeugern auf den Zahn 
zu fühlen, woher sie ihre Waren beziehen, welche 
Rohstoffe sie dafür nutzen und woher diese kommen. 
Und last but not least, unter welchen Bedingungen 


sie hergestellt oder gewonnen werden. 


um geliebt zu werden. Dinge 


wurden erschaffen, um benutzt 


zu werden. Dass Dinge geliebt 


und Menschen benutzt werden, 


ist der Grund dafür, dass sich 


die Welt im Chaos befindet.“ 


14. Dalai Lama 


VISIONEN 


Lies] Clark und Rebecca Rockefeller (Spross der 
berühmten Familie) gingen einen sehr viel radikaleren 
Weg. Alles begann 2013 mit einer lokalen Facebook- 
Gruppe in Bainbridge Island/Washington (USA). Sie 
nannten es das „Buy Nothing Project“ (das Projekt 
Nichts Kaufen). Die Idee war so simpel wie effektiv: 
Jeder hat Dinge, die er nicht mehr braucht oder 
will, die aber einem anderen Menschen helfen oder 
Freude machen können. Also warum dann nicht in der 
Nachbarschaft anfragen, wer Bedarf hätte? Ist dieser 
Jemand gefunden, hat er vielleicht etwas, das er gegen 
den Gegenstand eintauschen möchte. Inzwischen agiert 
„Buy Nothing“ über die Grenzen der USA hinaus. Das 
Konzept bleibt dabei immer gleich, ausgehend von den 
jeweiligen Gemeinden, die das Projekt organisieren. 

In Deutschland gibt es ähnliche Ansätze als Nachbar- 
schaftshilfe und Angebote, wie so genannte Repair- 
Cafes, die entweder kostenlos Dinge reparieren oder 
Tutorials anbieten, es selbst zu probieren. 


ANLEITUNG ZUM 
UMDENKEN 

Clark und Rockefeller gaben sich mit dem Erfolg 
ihrer Idee nicht zufrieden. Sie wollten mehr erreichen 
und überlegten sich eine Anleitung, wie ein Leben ohne 
Kauf funktionieren kann. Eine auf Tausch, Leihen und 
Schenken basierende Ökonomie ist ihr großes Ziel. Das 
setzt ihrer Ansicht nach nicht nur die Bereitschaft zum 
Geben voraus, sondern auch die Fähigkeit, um etwas 
bitten zu können und dem Erhaltenen mit Dankbarkeit 
zu begegnen. Wenn konsumiert wird, dann bewusst und 
mit Achtsamkeit. Über allem schwebt dabei die Frage: 
Brauche ich dieses oder jenes wirklich? 

Dieser radikale Weg, den die beiden vorschlagen, 
ist sicher nicht für jeden praktikabel. Carl Tillessen 
fasst es so zusammen: Die Art, wie über Jahrtausende 
eingekauft wurde, verschwand mit der Digitalisierung 


NACHHALTIGKEIT 


und der Globalisierung. An die Stelle des Brauchens ist 
das Wollen getreten, gepaart mit der scheinbar unend- 
lichen Verfügbarkeit der Dinge. Shopping regt das 
Belohnungssystem im Gehirn an und verschafft für den 
Moment ein positives Gefühl. Das Rad lässt sich nicht 
zurückdrehen, aber der Kunde stimmt bekanntlich mit 
den Füßen oder mit einem Klick ab und bestimmt so 
die Nachfrage. Je kritischer er ist und die Angebote 
hinterfragt, desto mehr müssen Handel, Hersteller und 
Erzeuger darauf reagieren. 


Das Paradox unserer Zeit ist, dass wir alle Infor- 
mationen haben, um etwas zu ändern. Wir wissen, dass 
sich das Weltklima verändert und dass der Mensch 
keinen geringen Anteil daran hat, dass die Erder- 
wärmung so schnell voranschreitet. Wir wissen, dass 
in Bangladesch Näherinnen für einen Hungerlohn 
Kleidung zusammennähen, die in Europa oder den 
USA - oft nur einmal getragen - bald im Müll landet. 
Wir wissen, dass Bauern auf Plantagen in Südamerika 
schuften, damit bei uns die Supermarktregale das 
ganze Jahr über gefüllt sein können. Trotzdem sind wir 
nur zögerlich bereit, etwas zu ändern. 

Carina Wohlleben, Tochter des bekannten Försters 
Peter Wohlleben, ist überzeugt davon, dass die Welt 
noch zu retten ist. Wenn wir unseren Konsum reduzie- 
ren, gewinnen wir an Lebensqualität, sagt sie. Nach- 
haltigkeit fängt da an, wo Neuanschaffungen aus natür- 
lichen Materialien bestehen und lange haltbar sind. Bei 
technischen Geräten kann beim Kauf darauf geachtet 
werden, ob der Hersteller nicht nur einen Reparatur- 
service, sondern auch eine Rücknahmegarantie bietet. 
Anstatt online zu bestellen, sollte der lokale Handel 
gestärkt werden; vor Ort aus- und anprobieren, spart 
Rücksendungen und reduziert ohne großen Aufwand 
die CO,-Bilanz. Die kleinen Schritte jedes Einzelnen 
können so zu einem großen Fußabdruck werden. 


BÜCHE 
RTIPPS Katarina Schickling: 
Der Konsum-Kompass. 


Frank Trentmann: (M 
osaik 2020) 


Herrschaft der Dinge. 


(DVA 
2017) Carina Wohlleben: 


Die Welt ist noch 
zu retten. 
(Ludwig 2021) 


Carl Tillessen: 


Konsum - Warum wir 
kaufen, was wir nicht 
brauchen. 


(HarperCollins 2020) 
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Foto © Harald Eisenberger 


Startup-Gründerin und 
Klimaretterin Cornelia 
Diesenreiter im Gespräch 
über den Abschied vom 
Perfektionismus, Fehlerkultur 
und gemeinsames Einstehen 
in Sachen Nachhaltigkeit. 


„Binfach irgend- 
wo anfangen und 


sıch nach vorne 
ee 


arbeiten 


Von Martina Pahr 


VISIONEN 


Jede Entscheidung, die wir treffen, wirkt 
sich auf die Nachhaltigkeit unseres Lebens- 
systems aus: ob wir noch lange auf und von 
diesem Planeten werden leben können, 
ob die globale Temperatur ansteigt, ob 
Menschen für unseren Konsum ausgebeutet 
werden, schlichtweg, ob wir den bestmög- 
lichen Gebrauch von den uns zur Verfügung 
stehenden Ressourcen machen. Doch schon 
beim Kaffee früh am Morgen werden wir 
mit massiven Entscheidungen konfrontiert, 
die uns teilweise überfordern: Die Kaffee- 
bohnen fair gehandelt oder aus biologischem 
Anbau? Per Kapsel, Kaffeemaschine oder 
French Press zubereitet? Wenn Milch dazu 
- dann von Kuh oder Pflanze, aus Tetrapak, 
Glas oder Dose? Die Tasse danach von Hand 
oder in der Spülmaschine abwaschen? Mit 
welchem Spülmittel? Wohin mit der leeren 
Spülmittelflasche aus Plastik? Über den Tag 
verteilt sprechen wir uns unzählige Male für 
oder gegen einen nachhaltigen Lebensstil aus, 
ob bewusst, unwissend oder auf Autopilot. 
Doch was ist wirklich nachhaltig? Einfache 
Regeln gibt es längst nicht mehr. Selbst die 
Mehrwegflasche aus Glas ist nicht unbedingt 
immer die richtige Wahl, wenn man Transport 
und Reinigung mitbedenkt. Die Thematik ist 
hochkomplex und für Normalverbraucher*in- 
nen schwer zu navigieren. 


NACHHALTIGKEIT 


„Mehr oder weniger gut informiert, bil- 
den wir in dieser unübersichtlichen Situation 
von Ungewissheit, Komplexität, alternativen 
Fakten unsere (Moral-)Vorstellungen von 
richtig und falsch.” Doch mit den Kategorien 
von „gut” und „böse” werden wir dem Thema 
nicht gerecht, sondern neigen eher dazu, 
andere zu belehren, zu kritisieren oder zu 
beschämen - kurzum: sie mit unserem Missio- 
nierungseifer abzuschrecken. Dies schreibt 
Cornelia Diesenreiter in ihrem eben erschie- 
nenen Buch „Nachhaltig gibt's nicht!”. Sie hat 
BWL, Umwelt- und Ressourcenmanagement 
sowie Design and Innovation for Sustainability 
studiert und sieht Nachhaltigkeit nicht nur als 
Notwendigkeit, sondern als „Ausdruck einer 
Wertschätzung des Lebens”. 

Um tatsächlich etwas in Sachen Nach- 
haltigkeit zu bewirken, sollten sich nachhaltige 
Projekte ihrer Meinung nach finanziell selbst 
tragen und sollten nicht bezuschusst werden. 
2016 gründete sie mit ihrem Bruder das Start- 
up „Unverschwendet”, um überschüssiges 
Obst vor dem Mülleimer zu retten und daraus 
gute Produkte nach nachhaltigen Werten her- 
zustellen - was sich als unmöglich herausstellt. 
Von den Erntehelfer*innen über die Verfeine- 
rungszutaten, von der Herstellung über die 
Transportwege bis hin zur Verpackung: 


Es ist nicht 
möglich, fehler- 
frei zu leben. 
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Selbst beim besten Willen gibt es immer 
einen Faktor — und wenn es nur der Deckel 
des Marmeladenglases ist -, der diesen 
Ansprüchen nicht genügt. Die „Österreicherin 
des Jahres 2019” stellt fest: Unser Leben kann 
nicht tatsächlich nachhaltig sein. 

Doch deshalb das Streben nach Nachhal- 
tigkeit aufzugeben, können wir uns schlicht 
nicht leisten. Cornelia Diesenreiter hat schon 
früh für sich beschlossen, weder Tieren noch 
Menschen oder der Umwelt Leid zuzufügen. 
Den Anspruch an Perfektionismus musste sie 
allerdings aufgeben, denn der hat sich nicht 
als alltagstauglich erwiesen. Und auch den 
Anspruch, dass ein Mensch allein diese Last 
stemmen muss. Einer allein kann es nicht 
schaffen — und muss es auch nicht schaffen. 
Doch gemeinsam lässt sich das Ideal eines 
nachhaltigen Lebens mehr und mehr reali- 
sieren. 


Was bedeutet für Sie Nachhaltigkeit? 

Auf der emotionalen Ebene, dass man 
einfach im Einklang mit allem lebt und sorg- 
sam damit umgeht. Ich kenne aber auch 
die wissenschaftliche Seite, das Drei- 
Säulen-Modell der Nachhaltigkeit: 
Die ökologische, soziale und wirt- 
schaftliche Säule müssen gleichbe- 
rechtigt wachsen. Nachhaltigkeit wird oft 
nur auf das Ökologische reduziert, aber das 
Soziale, Gleichberechtigung und Frieden, ist 
genauso wichtig - ebenso die wirtschaftliche 
Säule, weil es nichts bringt, den ökologischen 
und sozialen Bereich mit Geldern zu fördern, 
die auf eine Weise erwirtschaftet werden, die 
unserer Welt und unserer Umwelt schadet. 


Wenn Sie im Supermarkt die Wahl zwischen 
Bio und Fairtrade haben, wonach würden Sie 
greifen? 

Ich habe für mich selbst die Regel etab- 
liert, dass ich zu Bio greife, weil es um Pro- 
dukte geht, die nicht aus dem globalen Süden 
kommen. Wenn es aber aus dem Süden 
kommt, sei es Kakao oder Kaffee, greife ich zu 
Fairtrade. 


Der Perfektions- 
anspruch funktio- 
niert nicht. 


VISIONEN 


Einfache Regeln 
gibt es längst 
nicht mehr. 


Wir müssen tagtäglich viele Entscheidungen 
treffen, deren Auswirkungen wir nicht 
absehen können und die oft sehr ins Gewicht 
fallen. Nur dass nicht unbedingt wir diese 
Konsequenzen ausbaden müssen. Haben Sie 
ein Beispiel dafür? 

Die Lastenverschiebung, das „burden 
shifting”, ist ein sehr trauriger Effekt, weil im 
Grunde eine positive Intention dahintersteckt. 
Zum Beispiel: Ich möchte auf Palmöl verzichten 
und verwende dafür Kokosöl, weil ich einfach 
noch nicht Bescheid weiß, wie schädlich dessen 
Anbau sein kann. Ich möchte eigentlich 
was Positives tun, aber in Wirklich- 
keit verschiebt sich die Umwelt- 
belastung auf einen anderen Bereich 
und ist dort viel schlimmer, als es am 


Anfang hätte sein können. Palmöl ist 
eider tatsächlich die ertragreichste Ölfrucht, 
die es gibt. Für denselben Ertrag von Kokosöl 
braucht man die eineinhalbfache Anbaufläche 
in denselben Gebieten. Das ist kein Plädoyer 
für Palmöl; in Europa haben wir viele andere 
Alternativen. Aber mit „Palmöl ist böse, und 
ich muss es ersetzen, egal womit” ist es nicht 
getan. 


Geht es uns eigentlich zu gut, um nachhaltig 
zu leben? Leute, die kein Geld haben und 
nur das Notwendigste kaufen, haben eine 
bessere Ökobilanz. 

Absolut. Armut ist leider der beste Garant 
für nachhaltiges Leben. In Österreich und 
Deutschland brauchen wir rund 5,5 globale 
Hektar, und eigentlich dürften wir nur 1,8 


davon brauchen, um in einer gerechten, fair 
aufgeteilten Welt zu leben, wo allen das Glei- 
che zur Verfügung steht. In Afrika gibt es noch 
sehr viele Länder, wo Menschen nur zwischen 
0,2 und 0,4 globale Hektar verbrauchen. 
Diese Menschen haben aber auch das Recht 
auf Wohlstand und auf Entwicklung. 


Einfache Regeln für Nachhaltigkeit kann 

es bei dieser Komplexität nicht geben. 
Gibt es aber doch einige, die immer gelten, 
wie z. B. saisonal kaufen oder Verzicht auf 
Fleisch? 

Verzicht auf Fleisch auf jeden Fall; es ist 
mittlerweile mehrfach bewiesen, dass eine 
rein pflanzliche Ernährung sowohl für den 
Körper als auch für die Umwelt vorteilhaft ist. 
Man braucht sich ja nur anzuschauen, was die 
ganzen Sojaplantagen anrichten und wie Tiere 
gehalten werden. Saisonal auch, aber da gibt 
es die Debatte „Bio gegen regional”. Regio- 
nal ist oftmals nachhaltiger als biologisch, 
wenn man aber regionale Tomaten aus dem 
Glashaus im Winter kauft, ist das dann wirklich 
so viel nachhaltiger als Bio-Tomaten aus Süd- 
italien? 


Sind wir normalen Haus- und Hofverbraucher 
da nicht überfordert? 

Absolut. Es ist unmöglich, sich mit jedem 
einzelnen Produkt auseinanderzusetzen. Des- 
wegen glaube ich, dass Bio-Siegel da grund- 
sätzlich eine sehr gute Hilfe sein können — nur 
es kommt auch drauf an, wer diese Siegel kont- 
rolliert. Es gibt leider sehr viele Gütesiegel, 
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die von Konzernen erschaffen wurden und von 
Umweltschutzorganisationen als nicht vertrau- 
enswürdig eingestuft werden. Da hilft es, sich 
Gütesiegel-Checks anzuschauen, an denen 
man sich dann orientieren kann. Ganz wichtig 
ist auch, zu bedenken, dass viele Konzerne es 
ausnutzen, dass braun-grüne Verpackungen 
oft den Eindruck von Nachhaltigkeit erwecken, 


obwohl das Produkt es nicht ist. Sachen wie 


„eco friendly“ oder Naturkosmetik 
sind nicht geschützte Begriffe. Da 
muss man immer kritisch bleiben 
und darf sich nicht verleiten lassen. 


Sie führen in Ihrem Buch am Beispiel 
Marillenmarmelade ganz konkret an, welche 
Unmengen an Faktoren bedacht werden 
müssen, wenn man etwas nachhaltig produ- 
ziert. Wie kämpft man sich da durch? 

Das kann am Anfang sehr frustrierend 
sein. Ich war überzeugt, dass es möglich ist, 
hundertprozentig nachhaltige Marillenmarme- 
lade zu machen, und bin kläglich gescheitert. 
Dann habe ich erkannt: Der Perfektions- 
anspruch funktioniert nicht. Viel wichtiger 
ist, einfach irgendwo anzufangen und sich 
nach vorne zu arbeiten. Für mich wohnt der 
Nachhaltigkeit die große Freude inne, Gutes 
zu tun. Man muss das „lodernde Feuer der 
Leidenschaft” in sich tragen, um eben über 
solche Schwierigkeiten hinwegzukommen. 


Für mich wohnt der 


Nachhaltigkeit die 


große Freude inne, 


Gutes zu tun. 
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Mein loderndes Feuer wird gedämpft, 
wenn ich in der Bio-Tonne der Wohnanlage 
Brot in Plastiktüten und Joghurtbecher sehe. 
Wie kann man sich da noch selbst motivieren, 
wenn die anderen so schlampen? 

Ich glaube, dass das einfach ein Prozess 
ist, bei dem wir noch sehr am Anfang stehen. 
Das Bewusstsein muss einfach noch wachsen. 
Das Thema Nachhaltigkeit distanziert und 
spaltet mittlerweile sehr, weil viel mit Schuld- 
gefühlen und „Shaming” gearbeitet wird, mit 
Moralisierung und Arroganz. Ich glaube, die 
einzige Chance ist, die Menschen positiv zu 
inspirieren und zu begeistern für die Thematik. 


Stichwort „Shaming”: In den „bösen” 
Supermärkten werden tatsächlich weniger 
Lebensmittel weggeworfen als in den priva- 
ten Haushalten. Warum dann das schlechte 
Image? 

Das hat sich in der Nachhaltigkeits- 
debatte in den letzten Jahren etabliert, dass 
es immer die bösen Konzerne sind - und 
nicht die Menschen, die die Dinge von diesen 
Konzernen kaufen, die ja eigentlich nur der 
Nachfrage folgen. Oder die böse EU mit der 
krummen Gurke — obwohl es ökologisch Sinn 
macht, nur gerade Gurken zu transportieren, 
weil krumme einfach zu viel Platz einnehmen 
und dann langfristig nicht nachhaltiger sind. 
Vor zehn Jahren galt im öko-sozialen Bereich 
noch das Mantra, dass Geld böse ist. Umsatz 
und Gewinn mit einem öko-sozialen Produkt 
zu machen war noch total verpönt - und es 
gibt immer noch die Hartgesottenen, die 
sagen, Geld und Konsum sind generell böse; 
die Konzerne sind böse und die Regierungen 
sind böse. Die Regierungen werden aber von 
den Menschen gewählt. Wobei es im Umkehr- 
schluss für mich nicht bedeutet, dass der 
einzelne Mensch die ganze Last der Verantwor- 
tung auf seinen Schultern trägt. Ich bin auch 
nicht der Meinung, dass ich im Grunde schuld 
bin, weil ich konsumiere, sondern ich glaube, 
dass ein Ineinandergreifen nötig ist: Wenn 
die Nachfrage nach öko-sozialen Pro- 
dukten steigt, werden die Konzerne 
darauf reagieren und die Regierun- 
gen auch mehr darauf eingehen. Und 
dann soll sich das positiv verstärken, aber sie 
sind ineinander greifbar. Wirtschaft und Wis- 
senschaft werden eine sehr wesentliche Rolle 
in dieser Entwicklung spielen. 


VISIONEN 
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Wie schafft man es, Vorurteile von oder 
gegen Nachhaltigkeit ausräumen? 
Wesentlich ist, dass man ganz offen und 
ehrlich zu seinen eigenen Fehlern steht. 
Das Beispiel von Greta Thunberg auf dem 
Segelschiff hat gezeigt: Wenn irgendwer sich 
nachhaltig positioniert, dann wartet die Welt 
eigentlich nur auf das Scheitern. Wie Hyänen 
lauern alle auf einen kleinen Fehler, und der 
wird dann medial ausgeschlachtet. Ich finde, 
Greta hätte das Flugzeug für ihre Reise in die 
USA nutzen sollen. Es ist nicht möglich, fehler- 
frei zu leben. Ich glaube, dass sich viele als 
„nachhaltig fehlerfrei” positionieren, obwohl 
sie viele, viele Dinge machen, die nicht 
nachhaltig sind. Ich stehe dazu, dass ich auch 
Dinge mache, die nicht nachhaltig sind. Wie 
nachhaltig ich sein kann, hängt auch extrem 
von meiner Tagesverfassung ab. Beispiels- 
weise rauche ich, manchmal fahre ich mit dem 
Auto oder habe lieber ein Vollbad als eine 
wassersparende Dusche. Wichtiger als 
diese Makellosigkeit ist es, Entspan- 
nung in die Diskussion zu bringen. 
Die Nachhaltigkeit wird uns noch Jahrzehnte 
begleiten, und deswegen kann ich mich nicht 
aushungern - wie bei einer Diät, wo ich mir 
alles verbiete -, sondern muss schauen, wie 
ich mich langfristig dem Ziel annähern kann. 


Sie schreiben: „Better done than perfect.” 
Was meinen Sie damit? 

Die Nachhaltigkeit war meine Lehrmeis- 
terin, dass es Dinge gibt, in denen man nicht 
perfekt werden kann, egal wieviel Ressourcen, 
Zeit und Kraft man ihr widmet. Es ist ein- 
fach besser, wenn Millionen von Menschen 
einfach irgendwo anfangen und dabei auch 
viele Fehler machen dürfen, als dass ein paar 
wenige, so wie ich, sich um unmögliche Per- 
fektion bemühen. Alle vegan und vegetarisch 
lebenden Menschen machen das großartig, 
aber wenn alle Menschen auf der Welt einmal 
in der Woche einen fleischlosen Tag machen 
würden, dann wäre der Impact um ein Viel- 
faches größer. Deswegen ist es wichtig, die 
Menschen einzuladen, daran teilzuhaben, 
und auch eine Fehlerkultur zu schaffen, die 
niemanden beschämt oder demoralisiert, 
sondern wo wir das Ganze freudvoll gemein- 
sam angehen können. 


Inspiration & Information 
Cornelia Diesenreiter: 
Nachhaltig gibt's nicht! 
(Molden Verlag, 2021) 


unverschwendet.at 


exklusiv 


www 
SignShop 
tirol 


Karl Gamper 
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INTUITIV GESUND 


WERDE DEIN EIGENER INNERER ARZT! 


Krankheit als Freund und Berater 
auf dem Weg zur Heilung 


Uns steht eine immer bessere Techno- 
logie für eine immer bessere Medizin 
zur Verfügung - und trotzdem steigt 
die Anzahl der chronisch Kranken. 
Was fehlt uns? 

Uns fehlt die heilende Erkenntnis der 
Zusammenhänge zwischen Krankheit 
und der Chance, die sich dahinter 
verbirgt. Anstatt unseren Körper wert- 
zuschätzen, seine Signale wahrzuneh- 
men und dementsprechend zu reagie- 
ren, haben wir ein Verhalten erlernt, 
das unserer Natur schadet. Indem wir 
Symptome und Krankheit „negativ” 
bewerten und schnell durch Tabletten 
„wegmachen” wollen, missachten wir 
die körpereigene Kommunikation und 
berauben uns der Chance auf ganz- 
heitliche Heilung und Entwicklung. 


Auf den Körper hören 
Jedes Signal, jedes Symptom, jede 
Emotion und jede Krankheit ist eine 


Von Dr. med. Christina Barbara Petersen 


Botschaft unseres Körpers, der seine 
Befindlichkeit in der aktuellen Situa- 
tion mitteilt. Wenn wir die Botschaft 
verstehen und die Aufgabe dahinter — 
meist eine Verhaltensänderung - 
erfüllen, löst sich das Signal auf und 
wir brauchen keine Behandlung. 
Tatsache ist, dass in der heutigen 
Gesellschaft das Verständnis für genau 
diese natürliche Kommunikation verlo- 
ren gegangen ist. Um weiter zu „funk- 
tionieren”, überhören wir die lästigen 
Signale, bis aus den Signalen Symp- 
tome einer manifesten Erkrankung 
werden und unser Körper in die 
„Reparatur” muss. Dann aber geben 
wir die Verantwortung für unsere 
Gesundheit in die Hände eines Arztes, 
der uns schließlich „gesund machen” 
soll. 

Dieses Verständnis von Gesundheit 
und Krankheit führt zu diesem hohen 
Krankenstand und dementsprechend 


VISIONEN 


zu einer Abhängigkeit von Ärzten, Tabletten und Behand- 
ungen. All das muss nicht sein. 


Der Prozess der Heilung 

Die Wahrheit ist: Der menschliche Körper ist so intelligent, 
dass er ganz von allein Gesundheit anstrebt. Vorausge- 
setzt, wir blockieren den Heilungsprozess nicht, sondern 
assen ihn zu. 

Unsere Aufgabe besteht darin, diese körpereigene Kom- 
munikation zu erlernen und ständig aufrecht zu erhalten. 
Dabei ist es wichtig, anstatt zu bewerten, nur genau zu 
beobachten: Sobald unser Körper aus dem Gleichgewicht 
zu geraten droht, sendet er uns Signale, die uns zeigen, 
dass seine Bedürfnisse aktuell - oder womöglich schon 
länger - nicht oder nicht ausreichend berücksichtig wer- 
den. Wenn wir die Bedürfnisse dahinter erfüllen, hat er 
keinen Grund mehr diese Signale zu senden und kehrt in 
die Homöostase - das FlieBgleichgewicht - zurück. So wird 
jede Botschaft erlöst, die Aufgabe dahinter befolgt und 
„Krankheit” als Lehrer wird nicht mehr gebraucht. 


Kommunikations-Codes 

In Wahrheit ist Krankheit eine Information über ein „nicht 
lebensgerechtes Verhalten”. Eine Disharmonie „geht in 
Form“ und wird zu einem Symptom, damit wir die Informa- 
tion dahinter verstehen können. 

Schmerz ist der eine „Kommunikations-Code” des Kör- 
pers. Ich fordere meine Patienten dazu auf, den Schmerz 
genau anzuschauen und zu beschreiben: Wie stark ist er, 
wo sitzt er, welchen Charakter hat, wann stellt er sich ein, 
was löst ihn möglicherweise aus, was schafft Linderung...? 
Der zweite Kommunikations-Code sind psychische Beein- 
trächtigungen durch starke Emotionen, die erkundet wer- 
den wollen: Wie stark ist die Wut/Trauer/Angst/Sorge, wo 
sitzt sie (Hals, Brust, Bauch), was verbessert deine Gefühls- 
lage...? Haben wir das Symptom ernstgenommen und 
seine Botschaft verstanden, können wir die Ursachen dafür 
ausmachen und beheben. 

Der Weg zur Heilung ist einfacher als viele meinen, denn 
es sind im Wesentlichen sechs Lebensbereiche, in denen 
Gesundheitsstörungen durch ein Zuwenig oder ein Zuviel 
entstehen: Hat der Körper ausreichend guten Schlaf und 
ausgewogene Ernährung bekommen? Hat er ausreichend 
Bewegung und Belastung, bekommt er aber auch zwi- 
schendurch Pausen und Entspannung? Und nicht zuletzt 
brauchen wir für unsere ganzheitliche Gesundheit soziale 
Beziehungen und Nähe sowie geistig fördernde Aktivitäten 
und Interessen. Anhand dieser sechs Punkte können wir 
erkennen, welche Verhaltensänderungen angezeigt sind. 
Ein Symptom kann erst verschwinden, wenn die Botschaft 
erkannt, die Aufgabe dahinter erfüllt und ein Entwicklungs- 
schub erfolgt ist. 


Auslöser und Ursache 

Viele sehen Krankheit als Zufall, Schicksalsschlag, als 
etwas, das man „wegmachen” muss. Mit dieser Einstellung 
wird das Leben zum ständigen Kampf. Wenn wir aber den 


WOHLFÜHLEN 


In Wahrheit ist Krankheit 
eine Information über ein 
„nicht lebensgerechtes 
Verhalten”. 


tieferen Sinn hinter der Krankheit verstehen und die Auf- 
gabe dahinter lösen, kommen wir weg von der schmerz- 
haften Erfahrung hin auf den heilenden Weg der Erkennt- 
nis. 

Dabei müssen wir zwischen Auslöser und Ursache unter- 
scheiden: Auslöser einer Krankheit können z. B. Bakterien, 
Viren oder ein Unfall sein. Die wahre Ursache aber liegt 
immer in meinem vorherigen Verhalten. 


Selbstverantwortung 
Dieser Weg setzt voraus, dass wir selbst die Verantwortung 


für unseren Körper, unsere Gesundheit und unser Leben 
übernehmen. Jedes Mal, wenn wir jemanden anders — den 
Arzt, den Partner, die Eltern - verantwortlich für unser 
Wohlergehen machen, entmachten wir uns selbst und 
berauben uns unserer eigenen Kraft. Denn jedes Mal, 
wenn wir unserer eigenen Wahrnehmung misstrauen und 
stattdessen unser Leben auf Erfahrungen anderer Men- 
schen aufbauen, entfernen wir uns von uns selbst. Jemand 
anderes — egal ob Therapeut, Arzt oder Freund - kann uns 
nur sagen, was nach seinen Körperwahrnehmungen das 
Beste ist. 

Die Wahrheit ist: Niemand außer dir selbst steckt in dei- 
nem Körper und kann wissen, was für dich, deine Gesund- 
heit und dein Leben insgesamt das Richtige ist. Wenn du 
ein selbstbestimmtes, gesundes, freies Leben führen 
möchtest: Übernimm selbst die Verantwortung für deine 
Gesundheit, verstehe deinen Körper, seine Bedürfnisse 
und Signale, höre auf deine innere Stimme und werde jetzt 
dein eigener innerer Arzt! 


Information & Inspiration 

Dr. med. Christina Barbara Petersen: Intuitiv 
gesund. Werde dein eigener innerer Arzt! 
Mankau Verlag, 2021. 


Dr. mod. Christine Barbara Petorsen 


INTUITIV 


Christina Petersen, Fachärztin für Allgemein- 
medizin und Ärztin für TCM, hat schon 
während der Facharztausbildung gemerkt, 
dass Krankheit im Kopf beginnt, dass aber 
auch Heilung im Kopf entsteht. Ihre Vision ist 
es, dass möglichst viele Menschen lernen, 
ihrem Körper zu vertrauen und auf ihn zu 
hören. 


Homepage: intuitiv-gesund.de 
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MENSCHEN MIT 
VISIONEN 


CERESO 


HATLAPA 


Geboren 1947, studiert als 
‚68er mit Tiefsicht’ Jura an 
der Freien Universität Berlin, 
gründet 1984 das Friedens- 
und Ökodorf Lebensgarten 
und das Zentrum Gewaltfreie 
Kommunikation in Steyerberg 
(s. "Lebensgärtner" in 
VISIONEN 2/20). Verbindet 
Menschen und Welten in 
mitfühlenden Aktivitäten 

und Haltungen, in Stille 

und Dialog, in Konflikt und 
Eigensinn, in Verstehen und 
gewaltfrei. Seine Teishos 
(Zen-Vorträge) sind auf dem 
Podcast der Choka Sangha 
zu hören. Christoph Hatlapa 
hat sechs Kinder. 


Welchen Beruf haben Sie gelernt? 
Ich war 16 Jahre lang Rechtsanwalt. 


In welchem Bereich sind Sie 
derzeit tätig? Als Lehrer für Zen- 
Meditation, Ausbilder in Mediation, 
Trainer in Gewaltfreier Kommuni- 
kation. Vor allem bin ich ein Pionier 
auf den Gebieten Gemeinschafts- 
bildung, Ökologie und Mediation. 


Was möchten Sie sein? Ich bin ich, 
da helfen keine Pillen. Und ich bin 
gern ein Kind der Grenzenlosigkeit 
und der Großen Erde. 


Was ist Ihr Lieblingsessen? 


Gemüsepfanne mit gebratenem 
Tofu, dazu Mousse au Chocolat. 


VISIONEN 


Sind Sie Vegetarier? Flexitarier? 
Veganer? In meiner Lebensge- 
meinschaft gibt es seit 35 Jahren 
vegetarische Vollwertkost, ergänzt 
durch vegane Gerichte. Ich ehre in 
meinen Gastgebern die Großzügig- 
keit, indem ich esse, was sie mir 
anbieten. 


Welche drei menschlichen bzw. 
spirituellen Werte sind Ihnen 
wichtig? Mitgefühl, Solidarität und 
tiefes Verstehen. 


Was ist Ihr Traum vom Glück? 
Dass wir als Menschheit zu unserer 
wahren Natur der Allverbundenheit 
erwachen und niemand zurück- 
bleibt. Bis dahin: „Jeder Tag ein 
guter Tag!“ 


Was wäre für Sie das größte 
Unglück? Wenn es keine Orte der 
Stille mehr gäbe. 


Was bereitet Ihnen Bedenken oder 
Sorgen in Bezug auf den Planeten 
Erde oder die Menschheit? Mich 
besorgt, dass sich der Glaube an 
die „Religion des Marktes“ ver- 
festigt und vielen Menschen alter- 
nativlos erscheint. Heute werden 
Haltungen wie Gier, Ablehnung 
und Verblendung von anerkannten 
Institutionen unserer Gesellschaft 
verkörpert und tragen zur Zer- 
störung unseres Lebensraums bei. 
Ich möchte der Heilung der Erde 
dienen. 


Sind Sie karitativ oder ehren- 
amtlich engagiert? Wenn ja, wie 
bzw. wo? Ich gehöre mehreren 
gemeinnützigen Institutionen an 
und unterstütze verschiedene öko- 
logische Projekte. Schwerpunktmä- 
Big setze ich mich für Inneren und 
Äußeren Frieden ein. Vor allem die 
Veränderung unserer Streitkultur 
durch wertschätzende Kommuni- 
kation und Mediation liegt mir am 
Herzen. 


Wann bzw. in welchem Alter haben 
Sie angefangen, sich für Spirituali- 
tät zu interessieren? Mit 16 Jahren 
faszinierte mich Martin Bubers 
dialogisches Denken. In den 68er- 
Jahren lehnte ich Spiritualität ab 
und verließ die evangelische Kirche. 
Nach einer schweren Hepatitis 
bekam ich den entscheidenden 
Anstoß für Yoga und Zen. Als 
Gemeinschaftsgründer beflügelten 
mich Findhorn und Eileen Caddy. 
In Deutschland und Japan studierte 
ich Rinzai-Zen unter Oi Saidan 
Roshi und wurde sein Dharma- 
nachfolger. 


Meditieren Sie? Wie? Seit wann? 
1977 nahm ich an einem Zentrai- 
ning für Fortgeschrittene teil. 
Seitdem übe ich fast täglich Zazen. 
1986 weihte mein Lehrer die Choka 
Zendo ein. Bald darauf entstand 
die Zengemeinschaft Choka Sangha. 
Als Zenmeister leite ich regelmäßig 
Zen-Intensivtrainings an und 
unterstütze den Ausbau unseres 
Togenji-Tempels. Die Übung dort 
kombiniert den achtsamen Tages- 
lauf eines Zenklosters mit der 
Selbstversorgung nach den Prin- 
zipien der Permakultur. Ein Ziel: 
die Verkleinerung des ökologischen 
Fußabdrucks. 


Was ist „Gott“ für Sie? Ein Syno- 
nym für Grenzenlosigkeit. Ich bin 
dankbar dafür, dass ich in einem 
freundlichen Universum leben darf. 
Gott ist die einzige Instanz, die 
meiner Freundin Respekt abnötigt. 
Das rechne ich ihm hoch an. 


Wie möchten Sie sterben? 

Für mich ist Leben zugleich Ster- 
ben und Sterben Leben - ein stän- 
diger Prozess. Ich möchte bewußt 
und mit Leichtigkeit Platz machen 
können für neues Leben. 


Und dann? Werde ich immer noch 
im „Hier-Jetzt“ geborgen sein. Nur 
werde ich keinen Mund haben, 
davon zu berichten. 


SPIRITUELLER FRAGEBOGEN 


Was ist Ihre größte Schwäche 
bzw. Ihr größter Fehler? Mir fällt 
es manchmal schwer, jemand eine 
Bitte abzuschlagen und „Nein“ zu 
sagen. 


Was ist Ihre Strategie dagegen? 
In jedem „Ja“ steckt immer auch 
ein „Nein“ zu anderen Lebensmög- 
lichkeiten. Wenn ich mich daran 
erinnere, fällt es mir leichter, mich 
mit einem „Nein“ kraftvoll für 
meine Bedürfnisse einzusetzen. 


Was machen Sie in Ihren Muße- 
stunden? Lieben, Tanzen, Lesen, 
Kalligraphieren, mit meinen Kin- 
dern und Enkeln sein. 


Welche Vision haben Sie für die 
nächsten zehn Jahre? Es beginnt 
das Zeitalter von Weisheit und 
Mitgefühl - Mitgefühl mit der Erde 
und all ihren Geschöpfen. Empathie 
ist weltweit Unterrichtsfach. Waf- 
fen sind überflüssig. 


Was sind für Sie die wichtigsten 
Projekte für dieses Jahr? Ein paar 
wichtige Erfahrungen und Anekdo- 
ten meines Lebens für meine Kin- 
der und Freunde aufzuschreiben. 
Die Gemeinschaft, in der ich seit 
35 Jahren lebe, in ihrem Verjün- 
gungs- und Erneuerungsprozess zu 
begleiten. 


109 


VERANSTALTUNGEN 202] 


DO - SO 05. - 08.08. 
ONE SPIRIT FESTIVAL IN FREUDENSTADT 


The Resonance of Love & Light. Eine neue Zeit ist angebrochen. Das Zeitalter, in dem wir 
unsere Kraft, unsere Freude und unser Licht auf Parteien, Religionen, auf Götter, Gurus und 
Lehrer projiziert haben, ist vorbei. Was wir jetzt brauchen sind spirituelle Freunde, die 
erwachten und weisen Menschen von nebenan. Freunde, die mit uns teilen und uns inspirie- 
ren und uns nicht die Verantwortung für uns selbst abnehmen. Eine neue Weltordnung, die 
auf der Macht der Resonanz von Licht und Liebe aufbaut und ausgerichtet ist auf unser wah- 
res glückliches und segenreiches Sein. Das Festival findet dieses Jahr wieder unter besonde- 
ren Bedingungen statt. Es wird deshalb noch Ergänzungen und Programmänderungen 
geben, die tagaktuell auf der Webseite veröffentlicht werden. 

Infos auf www.one-spirit-festival.de 


The Resonance of Love and Light 


SO - SA 08. — 14.08. 
PARAMAHANSA YOGANANDA - SRF-WELTTAGUNG 2021 


Kostenlose weltweite Online-Veranstaltung. Die Self-Realization Fellowship (SRF), gegründet von 
Paramahansa Yogananda, bietet ihre zweite Online-Welttagung an. Das einwöchige Programm 
zur spirituellen Erneuerung wird von Mönchen und Nonnen der SRF geleitet und bietet Medita- 
tionen, gemeinsames Gebet, Kirtan (heilige Gesänge), Vorträge über die Yoga-Lehren Parama- 
hansa Yoganandas und virtuelle Pilgerfahrten an. Yogananda trug wesentlich dazu bei, Indiens 
Wissenschaft des Yoga durch seine transkontinentalen Vortragsreisen in den 1920° und -30° Jah- 
ren und seinen zahlreichen Schriften bekannt zu machen. Sein spiritueller Klassiker, die „Autobio- 
graphie eines Yogi”, gehört zu den Top zehn der bekanntesten Autobiographien aller Zeiten. Die 
Online-Veranstaltung findet in Englisch statt, mit Untertiteln in vielen Sprachen. 

Weitere Infos & Anmeldung auf https://convocation.yogananda.org 


—palization Fou 
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FR - SO 13. — 15.08. 
DAS LEBENSFREUDE-FESTIVAL 2021 STARTET DURCH! 


Endlich wieder in Präsenz! Drei glückliche Tage am Meer für Körper, Geist und Seele! Das 
7. Lebensfreude-Festival am Strand von Lübeck-Travemünde - das größte Festival an der Ost- 
see - steht unter dem Motto „Entspannen - Genießen - Wohlfühlen”. Mit rund 80 Ausstellern 
und bei freiem Eintritt schenkt es allen Besuchern drei glückliche Tage mit einem abwechs- 
lungsreichen Programm. Die Veranstalterin Britta Gerdes-Petersen lädt zu Musik, Entspan- 
nung, Erlebnis, Sinnes- und Gaumenfreuden ein. Mehr als 50 Live-Acts bieten direkt an der 
Strandpromenade ein breitgefächertes Repertoire. Tagsüber betont das Musikprogramm die 
maritime Beschaulichkeit, abends sorgt die Darbietung der Künstler mit einer Mischung aus 
Pop-, Rock und Folk für besondere Momente. 

Infos auf www.lebensfreude-festival.de 


DO + SA - SO 09.09. + 18. — 19.09. 
SPIRITUELLE TRAUER- & STERBEBEGLEITUNG 
& AUSBILDUNG MEDIALITÄT 


Mikel Lizarralde teilt sein spirituelles Verständnis von Vergänglichkeit, Sterben und Tod 
mit uns. Es geht um die Begleitung von Sterbenden - nicht nur physisch und psycholo- 
gisch, sondern auch medial. Erfahre, wie du jemandem helfen kannst, sich darauf vorzu- 
bereiten, auf die andere Seite zu gehen. Termine: Live Streams, online per Zoom, GRA- 
TIS Erlebnisabend: Do 09.09.,19.30 - 21 Uhr; Workshop: Sa/So 18./19.09. 

Ausbildung Intuition - Hellsichtigkeit - Medialität: Mikel Lizarralde vermittelt die prak- 
tischen und theoretischen Ansätze, um sowohl die allgemeinen idiomatischen Codes zu 
erlernen, über die die geistige Welt mit uns spricht, als auch die eigene, spezifische Art 
der Verbindung von Seele zu Seele zu trainieren. Termine: Sa/So 23./24.10. | 06./07.11. 
| 04./05.12. Infos & Anmeldung auf www.frankfurter-ring.de oder Tel. 069-51 15 55 


DO - SO 16. - 19.09. 
LEBENSKRAFT 2021 IM KONGRESSHAUS ZÜRICH 


Messe und Erlebnis-Event für Bewusstsein, Gesundheit, Transformation und Spiri- 
tualitat. Mit vielen Darbietungen - Channelings, Konzerten, schamanischen Ritua- 
len, Satsang, Heilungs-Meditationen, Podiumsgesprächen mit spannenden Refe- 
renten über aktuelle Themen sowie Workshops und Tages-Seminaren. 

Es ist uns eine besondere Freude, dass Abba mit ihrem schamanischen Team aus 
Sibirien an der Lebenskraft verschiedene Rituale anbieten und speziell die Frauen in 
ihre ursprüngliche Schöpferkraft führen wird. Im Vorfeld kamen sie bereits im Mai in 
die Schweiz, um mit mir als Veranstalterin für die Lebenskraft und für die Schweiz 
eine Feuer-Zeremonie abzuhalten - dies war höchst berührend, und diese „Schwes- 
tern” im Geiste verfügen über ein tiefes Wissen, sind mit den Spirits in engster Ver- 
bindung und arbeiten für die Heilung von Erde, Natur und Menschen. 

Infos auf www.lebenskraft.ch 
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SA - SO 25. — 26.09. & 16. — 17.10. 


WANDERWORKSHOPS IM ODENWALD MIT FRANCA BAUER 


Beim Wandern begegnen wir den Kräften der Erde und spüren die Lebendigkeit der Natur. Mit 
Wahrnehmungsübungen, geomantischen Betrachtungen und auch Zeremonien verbinden wir 
uns intensiv mit den Kräften der Natur. Geologisches Wissen, ökologische Zusammenhänge, 
Pflanzen- und Baumheilkunde gehören ebenso dazu, wie Zeremonien an heiligen Quellen und 
Plätzen und Geschichten aus dem reichen Sagenschatz des Odenwalds. Bei den Wanderwork- 
shops lernst du mit wachen Sinnen, der Natur und ihren Wesenheiten zu begegnen, du lernst die 
Weisheit der Geomantie kennen und nutzen, so dass du dein Leben in Einklang mit den Kräften 
der Natur bringen kannst. Und du erfährst einiges über Stein- und Pflanzenheilkunde und wie du 
dieses Wissen im Alltag anwenden kannst. Termine: 25./26.09. Mystische Kraftorte; 16./17.10. 
Heilige Quellen. Infos & Anmeldung auf www.spiritlive-event.de 


FR - SO 08. — 10.10. 


D 19. DGH-KONGRESS GEISTIGES HEILEN 
ee Der Dachverband Geistiges Heilen e.V. ladt Freunde geistiger Heilsweisen zu 
rund 50 Vortragen und Workshops ein. Mit dabei sind die peruanische Scha- 
Dachverband Geistiges Heilen e.V.  manin Lorena Oviedo Salcedo, die durch ein Inka-Ritual zur Bewusstseinser- 
höhung führt, Steffen Lohrer zum Thema „Heilung durch Selbstliebe und Präsenz”, Lex van Somerens Man- 
tra-Abend „Seelennahrung pur” u.v.m. Besucher auf der Suche nach Heilung können eine kostenfreie 
. Heilbehandlung genießen. Das Waldgebiet im hessischen Städtchen Rotenburg a.d. Fulda eignet sich für 
Pausen in der Natur. Sollte der Kongress coronabedingt ausfallen, werden gekaufte Tickets erstattet. Online-Tickets bis 30.09. auf 


https://shop.dgh-ev.de, Vorverkaufsrabatt bis 15.08., Kongressort: www.goebels-rodenberg.de. 
Infos & Programm auf www.dgh-ev.de/kongress/kongress-2021.html 


SA - SO 09. - 10.10. 
WELT-IM-WANDEL-KONGRESS 2021 1 
IM CONGRESS CENTRUM WURZBURG “ ( 


Welt-imWeftdehKongress 


Der Welt-im-Wandel-Kongress findet endlich wieder live statt! \ 

Folgende Top-Referenten sind mit dabei: Spirituelle Bestsel- AN E 
ler-Autorin Christina von Dreien, Heiler & Parapsychologe PSN Wwray D A \ if SS 

Rade Maric, Erfolgscoach Ewald Schober, Bewusstseinsfor- | Se gee | ) \ et ee har R 

scher Thomas Young, Gesichtsleser Eric Standop, Traumathe- we?’ WI dd, OOO Oa / NE 
rapeutin & spirituelle Lehrerin Maria Sanchez, Facharzt für Kin- aa a 
derpsychiatrie Dr. med. Milan Meder, Altersforscher Prof Dr. Sven Voelpel, Ganzheitsmediziner Dr. Norbert Kriegisch, Bewusstseinsforscher 
Alexander Kalen, Mediziner & Erfolgsautor Dr. Gerd Reuther und die Dunkelfeld-Expertin & Heilpraktikerin Sabine Linek. Neben den Büh- 
nenauftritten (Vortrage & Interviews) finden parallel auch Seminare und Workshops einzelner Referenten statt sowie eine Messe mit Ausstel- 
lern im Foyer des Congress Centrums. Der als Prasenz-Veranstaltung geplante Kongress wird zu den dann geltenden Richtlinien mit redu- 
zierter Besucherzahl und Hygienekonzept durchgeführt. 

Infos auf www.welt-im-wandel.tv 


AB FR 29.10. 
COACHING AUSBILDUNG ZUM VISIONSCOACH 


| ( Zertifizierte Ausbildung in der Kleingruppe für Menschen mit Tiefgang. Die Kombination von 


Fachlichkeit, Methodenvielfalt, spiritueller Tiefenerfahrung und ganzheitlich integraler Per- 
sönlichkeitsentwicklung ist aus unserer Sicht einzigartig. Das Feedback eines Teilnehmenden 
spricht für sich: „Ich kann die Ausbildung allen empfehlen, die erstens sich selbst auf einer 
. a tiefen Ebene kennenlernen und zweitens eine fundierte Ausbildung zum anerkannten und 
Vi S1 (m) n S Sc h m1 e d e zertifizierten Coach machen wollen. Für mich war die Anmeldung zu dieser Ausbildung der 
; n ; beste Entscheid meines Lebens.” L.F, Betriebswirt. Die Kleingruppe kombiniert mit indivi- 
Institut für Potentialentfaltung dueller Begleitung ermöglicht intensive Lernprozesse. Die Ausbildungsinhalte und der Aus- 
bildungsleiter sind vom International Coaching Federation ICF zertifiziert. 
Weitere Infos auf der Ausbildungs-Seite 
www.visionsschmiede.ch/ausbildung-visions-coach/ 


FR - SO 19. — 21.11. 


WILLKOMMEN ZUR GROSSEN YOGAWORLD- 
MITMACHMESSE 2021 IN STUTTGART 


Nach dem erfolgreichen Start unserer 2-in-1-Messe, der Yoga- und VeganWorld in 
2019, schließen wir uns auch dieses Jahr wieder an die Stuttgarter Messen an. Von Frei- 
tag bis Sonntag erwartet Sie ein buntes Programm mit abwechslungsreichen Yoga- 
Workshops internationaler Top-Teacher, Meditationen und spannenden Vorträgen. 
Außerdem laden rund 150 Verkaufsstände mit individuellen Accessoires, Anbieter von 
Yoga- und Ayurveda-Reisen, Green Fashion und innovativen Produkten zum Bummeln 
ein. Zudem wird es eine Relax-Area für ayurvedische Massagen und Klangschalenreisen 
sowie eine vegane Startup-Area geben, in der sich junge Unternehmen präsentieren. 
Und wer nach einem ausgiebigen Workshop eine Stärkung braucht, kann sich im gro- 
Ben Foodcourt kulinarisch, rein pflanzlich verwöhnen lassen. 

Infos auf yogaworld.de/messe/ oder Tel. 089-30 77 42-89 


m 
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Klarsichtiges Träumen: 


EINBLICK IN ZUKÜNFTIGE EREIGNISSE 


Von Victor Rollhausen 


Wie der Seher und Heiler Jucelino da Luz Informationen aus der Geistigen Sphäre erhält 


Was ist unsere wahre Natur? Und 
wozu sind wir Menschen wirklich 
fähig? 

Wie wir unsere menschlichen Poten- 
ziale einschätzen, kommt auf die 
jeweilige Sichtweise an: Materialisten 
sehen den Menschen als Körperma- 
schine, ohne Geist und Seele, in 
einem leblosen, nur aus Materie 
bestehenden Universum. Das Leben 
endet mit dem Tod, und das Dasein 
hat keinen Sinn und Wert - außer 
dem materiellen. Eine ganzheitlich- 
spirituelle Sichtweise hingegen sieht 
in uns Menschen entwicklungsfähige 
Wesen aus Geist und Seele, die sich 
immer wieder hier verkörpern, um 
Erfahrungen zu sammeln und daran zu 
reifen. Und wir sind nicht zufällig in 
diese Welt gestellt, ohne Lebenssinn, 
ohne jegliche Bedeutung. Vielmehr 
sind wir Teil einer intelligenten geisti- 
gen Schöpfung. Geist ist also die 
Grundlage allen Seins und Bewusst- 
sein ist die entscheidende Kraft, die 
den Schöpfungsprozess immer weiter 
vorantreibt. 

Wenn nun Geist grundlegend für alle 
Schöpfung ist, dann ist ein möglichst 
intensiver Informationsfluss aus dem 
Geistigen entscheidend für jegliche 
konstruktive Entwicklung auf der 
Erde. Ein solcher Fluss und Austausch 
ist auch deshalb möglich, weil wir 
Menschen als Wesen aus Körper, 
Geist und Seele die Brücke zwischen 
Geist und Materie sind. Wenn wir von 
„Bauchgefühl” sprechen, meinen wir 
damit die Intuition und Inspiration, 


die aus dem Geistigen kommen. 
Zumeist jedoch hören wir nur auf den 
Verstand, der fest in der Materie 
verwurzelt ist. Dieser ist zwar ein 
überaus nützliches Instrument, sollte 
jedoch durch Intuition und Inspiration 
ausbalanciert werden, um ausgewo- 
gene Entscheidungen zu treffen. 


Informationen schöpfen aus der 
geistigen Welt - Jucelinos Gabe der 
Präkognition 

Alles Wissen, alle Informationen sind 
in der Geistigen Sphäre oder dem 
„Bewusstseinsfeld”, dem „Meer aller 
Möglichkeiten” bzw. der „Akasha- 
Chronik”, gespeichert. Damit sind sie 
potenziell auch unserem Bewusstsein 
zugänglich. Allerdings kann dieser 
Zugang nicht mit den Mitteln des 
Verstandes erfolgen. Tiefe Meditation 
und Gebet, authentische innere 
Suche, Demut und tiefe Dankbarkeit 
können die Türen zum Geistigen 
öffnen. Dazu kommen - wie beim 
begnadeten Seher, Medium und 
Geistigen Heiler Jucelino - die Hin- 
gabe und leidenschaftliche Bereit- 
schaft, alles ihm Mögliche zur Heilung 
von Mensch und Erde beizutragen. 
Solche Gaben, wie auch Erwachen 
und Erleuchtung, sind immer eine 
göttliche Gnade, die man nicht 
erzwingen kann. Man kann nur die in 
einem selbst liegenden Hindernisse 
aus dem Weg räumen und im Hier 
und Jetzt vertrauensvoll sein Bestes 
geben, seine wahre Mission leben. 


Begegnungen mit Jucelino - eine 
Quelle der Inspiration und geistiger 
Kraft 

Und genau diese Lebensmission 
verwirklicht Jucelino mit höchster 
Integrität und Empathie. Er weiß um 
seine Verantwortung, mit seinem 
Wissen sorgsam umzugehen. Er will 
mit seinen Vorhersagen niemanden 
ängstigen oder gar schockieren. Er 
weiß, dass die Zukunft nicht festge- 
legt ist, sondern nur gewissen Wahr- 
scheinlichkeiten unterliegt, für die wir 
selbst jedoch verantwortlich sind! 
Deshalb liegt es auch in unseren 
Händen, bedrohliche Szenarien wie 
Naturkatastrophen noch abzuwenden 
oder zumindest abzuschwächen. 
Nichts ist festgelegt, betont Jucelino, 
aber es braucht unser Engagement! 
Wir müssen uns mit den Risiken und 
Gefahren auseinandersetzen, ihre 
Ursachen erkennen, um den Kurs der 
Menschheit in eine verträglichere 
Richtung zu ändern. Dies erfordert 
jedoch eine Bewusstwerdung vieler 
Einzelner, denn unsere gesellschaftli- 
che Verfassung zeigt uns wie ein 
Spiegel, wo wir als Individuen stehen. 


Dritte 9-Länder Europa-Tour 

mit Stuttgart, Köln und Berlin im 
Oktober 

Ausführliche Informationen, auch über 
die Seminare und Einzelbegegnun- 
gen, finden Sie unter: 
www.earth-oasis.de/seminare 
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GEMEINSCHAFT (ER)LEBEN OE VAKA WERDEN 


6 Uhr morgens. Der Wecker klingelt. Schnell einen Kaffee, 
dann ab zur Arbeit, die mir eigentlich keinen Spaß macht. 
Aber halt! Das ist zum Glück vorbei. Jetzt lebe ich anders - in 
der spirituellen Gemeinschaft von Yoga Vidya Bad Meinberg. 
Nun beginne ich den Tag ganzentspannt mit Atemübungen, 
Asanas und einem Tee, eheich zurgemeinsamen Meditation 
und zum Mantra-Singen gehe. 

Nach diesem Start in den Tag fühle ich mich wunderbar 
aufgeladen und verbunden mit dem, was mir wichtig ist: 
einer höheren Wirklichkeit, die mich von tief innen her führt. 
Was mir fruher schwer gefallen ist, eine tagliche spirituelle 
Routine, ist heute fester Bestandteil meines Lebens. Dazu 
gehört auch meine Tätigkeit hier. Meine Haltung dazu ist 
entscheidend. Führe ich sie als Karma Yoga, also als Dienst 
am Höchsten aus, bekommt sie einen tieferen Sinn. 

Ich erledige sie nicht, um möglichst viel Geld zu verdienen 
oder mireinentollen Status zu verschaffen, sondern um dem 
Wohl des Ganzen zu dienen. Hier nennen wir das „Seva“, 
Dienst an Gott, an der Gemeinschaft, am Menschen. Das 
Loslassen des Ergebnisses schließt das genauso ein wie eine 
achtsame, liebevolle Umsetzung. 

Parallel zum Seva von ca. sieben Stunden an sechs Tagen 
pro Woche konnte ich hier kostenfrei meine Yogalehreraus- 
bildung absolvieren. Es ist wunderbar, meine Leidenschaft 
Yoga an andere Menschen weitergeben zu dürfen und zu 
sehen, was das bewirkt. Aus 4.500 Angeboten jährlich kann 
ich auswählen, um mich weiterzubilden. Darunter Themen 
wie Ayurveda, Achtsamkeit, Meditation, Entspannung, aber 
auch z.B. Waldbaden, Harmonium lernen, Massage-Ausbil- 
dungen usw. 

Besonders gut tut mir auch das Essen hier: Zweimal am Tag 
vegetarisch/veganes Bio-Buffet. Kein Kochen, Abwasch 
usw. So habe ich mehr Zeit für meine Yogapraxis. Zum Glück 
kümmert sich Yoga Vidya auch um meine komplette Sozial- 
versicherung und Unterkunft. Jeder Sevaka hat ein eigenes 
Zimmer mit Bad und WC. Sogar ein Taschengeld ist inklusive. 
Dank der Regeln, die fürs spirituelle Zusammenleben gelten, 


hat sich mein Bewusstsein dafür gestärkt, welche Werte ich 
meinem Leben zugrunde legen möchte. Auf Fisch, Fleisch, 
Alkohol, Zigaretten und Drogen verzichten wir hier bewusst. 
Das habe ich aber auch schon vorher getan. Es ist toll, sich 
mit Gleichgesinnten auszutauschen und sich gegenseitig zu 
unterstützen. Nach dem Seva gibt es viele Gemeinschafts- 
aktivitäten wie Spieleabende, Lagerfeuer, gemeinsame Aus- 
flüge, z.B. zu den Externsteinen ganz in der Nähe. 


Ich erledige 
meine Arbeit nicht, um 
möglichst viel Geld 
zu verdienen oder mir einen 
tollen Status zu verschaffen, 
sondern um dem Wohl 
des Ganzen zu dienen. 
Hier nennen wir das 


„Seva” 


Grundsätzlich bleibt man mindestens ein Jahr als Sevaka. Nur 
wenn's gar nicht passt, geht es auch kürzer. Manche sind schon 
10 oder 15 Jahre hier. Um festzustellen, wie sich das Leben 
hier anfühlt, wird vor der Aufnahme eine Schnupperwoche 
und eine vierwöchige Anwärterzeit vereinbart. 

Bei mir war es damals eindeutig Zeit für eine Veränderung. 
Ich bin sehr glücklich, diesen Schritt gemacht zu haben. 
Und wie sieht es bei dir aus? Die Zeit ist günstig, wir suchen 
gerade Sevakas in vielen Bereichen, z.B. in unseren Online- 
Teams, der Seminarplanung, Verwaltung, Soundbetreuung, 
Küche, dem Haushalts-und Grafikteam. Schau doch mal auf 
unserer Homepage yoga-vidya.de vorbei oder lass Dich 
telefonisch beraten. 


SPIRITUELLES LEBEN FUR EINE BESSERE WELT. 


ie 2 


Du hast die Möglichkeit dich und deine besonderen Qualitäten in unseren Teams einzusetzen: 


SOCIAL MEDIA | ONLINEMARKETING | SEMINARPLANUNG | WEBTEAM | GRAFIK 
KAMERABETREUUNNG | IT-SUPPORT | SOUND PROJEKT | REZEPTION | HAUSHALT 
PARKANLAGE | AYURVEDA | TECHNIK | EDV-ADMINSTRATION | U.V.M. 


BEWIRB DICH JETZT: SEVA@YOGA-VIDYA.DE | MEHR INFOS: WWW.YOGA-VIDYA.DE/SEVAKA 


KLEINANZEIGEN 


KLEIN- 


ANZEIGEN 


ALTERNATIVE 
HEILWEISEN 


500 FASTEN-WANDERUNGEN! 
Woche ab 300 €. Leiterausbildung. 
Fastenwanderbuch 15 € 

T/F 0631-474 72 
www.fastenzentrale.de 


SPIRITUELLE KOSTBARKEITEN AUS 
INDIEN, PANDORASTAR, einzigartige 
Kraftobjekte, AURAKAMERA, Rudraks- 
has, Malas. Alles fur die Seele findest 
du im www. spiritbalanceshop.com 
+4978418392412 
info@spiritbalance.de 


DIE LEHREN DER AUFGESTIEGENEN 
MEISTER 

fur das Neue Goldene Zeitalter 
www.Aufgestiegenemeister.de 


FUR ALLE REIKI-PRAKTIZIERENDEN 
und Reiki-Lehrer: das Reiki Magazin! 
Auch Urkunden, Adresseintrage, 
Reiki-Shop, Tel.: 030-89746093 
Gratis-Downloads: 

www. reiki-magazin.de 


GEISTIGES HEILEN & 
BERATUNG & COACHING 
www. PRAXIS-LICHT-REICH.de 
Telefon 06031 / 7720720 


BERATUNG 


GESUNDHEITS-LEBENSBERATUNG 
09003081952, 99 Cent pro min. 
vom Festnetz mobil abweichend 


PSYCHOLOG. & MEDIALE 
LEBENSBERATUNG Wenn Ihr Leben 
nach Hilfe ruft u. die Seele weint. 
Infos üb. Berat.-Methoden u. Erreich- 
barkeit www.astronnett.de 


ALS CHANNEL & KARTENMEDIUM 
HELFE ICH in allen Lebenslagen gern 
weiter. Termine unter 0178 3042392 


MEDIALE TELEFONISCHE 
BERATUNG, hellsichtiges Schreib- 
medium beantwortet Ihre gesamten 
Fragen zu Partnerschaft, Beruf, Geld, 
Gesundheit, Geschäft. 07853/250 


GEMEIN- 
SCHAFTEN 


BERATUNG GEMEINSCHAFTS- 
SUCHE/GRÜNDUNG 

T. 07764-933999 
www.gemeinschaften.de 
Coaching in der Natur: 
www.pranawandern.de 


KONTAKTE / 
JOBS 


www.Gleichklang.de: 

Die Kontakt- und Partnerbörse 
im Internet für spirituell bewegte 
Menschen 


Sandila Verlag, VISIONEN-Kleinanzeigen 
Sägestr. 37, 79737 Herrischried 

Tel: 07764/9397-10 

E-Mail: anzeigen@visionen.com 
Bestellformular: www.visionen.com 


VERAN- 
STALTUNGEN / 
SEMINARE 


SEMINARE & COACHING 
GRUPPE - EINZELN 
www.marinajakob-kinecoaching.de 
BEFREIE DEINE KRAFT 
eine liebevolle und energiereiche Reise 
zu Dir selbst 
7 WE Module (11/21 - 06/22) 


DU stellst meine Füße auf weiten Raum 
Begleitete Soloauszeit auf der Alp 
Norditalien, 1560m, Nähe Lago Maggiore 
www.raum-und-weite.net 


VERSCHIEDENES 


GOTT ALS AUTOR empfiehlt seine 
4 BÜCHER mit dem gleichen Titel: 
ALBERT-MARTINA 

EMANUEL - DIE GÖTTLICHE 
INKARNATION AUF ERDEN 
(Erstmalige persönliche Botschaft Gottes) 
BUCH 1: 978-3-8311-0132-0; 

BUCH 2: 978-3-8334-1169-4; 

BUCH 3: 978-3-8448-0780-6; 

BUCH 4: 978-3-7494-8212-2; 
Buchh/Onlineshops, E-Books 


www.Gleichklang.de: 
Das psychologische Portal im Internet 
zur Freundschafts- und Partnersuche! 
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BÜCHER 


BÜCHER ZUM THEMA... 
AUSGEWÄHLTZURINSPIRATION! 


Was bedeutet Intuition? Wie stärke ich meine innere Stimme? Was beeinflusst mein Bauchge- 
fühl? Mentales, emotionales und spirituelles Bewusstsein — all das gehört zum intuitiven Selbst. 
Einfach und nachvollziehbar werden in diesem Selbsthilfe-Ratgeber die Grundprinzipien der 
Intuition erklärt und praktische Techniken und Strategien gezeigt, um den Zugang zur inneren 
Stimme zu öffnen und das intuitive Potenzial auszuschöpfen. Journaling, Tarot, Mantra, Medita- 
tion, Yoga, achtsame Bewegung oder Atemarbeit - für alle Grundprinzipien der Intuition gibt es 


DER INNERE 
REICHTUM 


Dieses Buch verbindet wissenschaftliches Denken und geistige Erkenntnissuche zu einer ganzheit- 


Intuition — 


INTUITION 


Das Unbewusste 
bewusst nutzen 


passende Übungen, um die Intuition zu trainieren. 


Amisha Ghadiali: Intuition. Das Unbewusste bewusst nutzen. Dorling Kindersley, 
August 2021. Gebunden, 192 S., illustriert. ISBN 978-3-8310-4230-2. Euro 14,95 


Der innere Reichtum 

In diesem sorgfältig edierten Buch wird die Jahrtausendealte Weisheit Indiens kompakt und klar 
von einem großen Yogi erklärt. Swami Chidananda, ein Schüler und Nachfolger von Swami Siva- 
nanda, sprach bei seinen Vortragsreisen in alle Welt über die Schönheit des Lebens und praktische 
Spiritualität. Für dieses Buch wurden die schönsten Vorträge ins Deutsche übersetzt. Sie behan- 
deln drei Themenbereiche: Körper, Geist und Seele; Glück, Liebe, Wahrheit; das Wachsen des 
Menschen. Hier finden Sie lebenskluge Philosophie, praktische Einsichten in den authentischen 
Yoga und tiefgründige Spiritualität. 


Swami Chidananda: Der innere Reichtum. Die Weisheit hinter Ayurveda, Yoga und Vedanta. 
Continentia Verlag, 2020. Gebunden, 376 S. ISBN 978-3-9820862-1-7. Euro 20,00 [D] 


Integrale Psychologie 


lich-integralen Sichtweise. Sie erfahren, wie Sie die Erkenntnisse unterschiedlicher kommunikations- Deve 


theoretischer, psychologischer und spiritueller Richtungen zusammendenken und integrieren kön- 

nen. Zahlreiche Selbstwahrnehmungsübungen aus der Gesprächstherapie und dem Focusing 
vertiefen diese Erkenntnisse. Das Buch gibt Anregungen, wie es in Zeiten gesellschaftlichen Wan- 
dels und medialer Überinformation gelingen kann, unser immer komplexeres Leben mit kreativer 


Rainer Eggebrecht: Integrale Psychologie - ein ganzheitlich-methodenoffener Ansatz. BoD, 2021. 


Energie und Lebensfreude zu bewältigen. 


Broschiert, 132 S. ISBN 978-3-7534-5081-0. Euro 12,00, eBook Euro 3,99 


Nein ist meine Superkraft 


Es geht nicht darum, die Welt zu retten. Viel wichtiger ist es, uns selbst zu retten und uns daran zu 
erinnern, wer wir wirklich sind. Der Autor zeigt auf, dass die fehlende Spiritualität beim Thema 
Nachhaltigkeit zu einem Denken in Schwarz-Weiß, Gut-Böse sowie Richtig-Falsch führt und die 

bisherigen Ansätze zur Lösung der Probleme deshalb erfolglos bleiben werden. Eigentlich geht es 

um die Erfahrung von Trennung und Verbundenheit. Er vermittelt die Zusammenhänge der heutigen 
Situation und zeigt mit wenigen konkreten Handlungsempfehlungen auf, was jeder Einzelne zu einer 


Jedes Nein ist ein Ja zu sich selbst. Und es ist eine echte Superkraft. Denn wie durch Magie findet man 
sich endlich nicht mehr in Situationen wieder, die man eigentlich gar nicht wollte. Erfolgsautorin 
Annette Lies sagt Nein zum Ja-Sager-Dasein. Auf humorvolle Art zeigt sie, wie wir uns auch noch als 
Erwachsene von elterlichen und gesellschaftlichen Prägungen sowie autoaggressiven Erwartungen 
befreien, unser wahres Selbst wieder bergen und sogar die Welt ein bisschen besser machen können — 
indem wir uns achtsam abgrenzen und damit mehr Kapazität für unser authentisches Power-Ich haben. 


Annette Lies: Nein ist meine Superkraft. Wie du mit einem kleinen Wort dein ganzes Leben verbesserst. 
MVG, 2021. Softcover, 192 S. ISBN 978-3-7474-0276-4, Euro 14,99 


Die Nachhaltigkeits-Falle 


NACHHALTIGKEITS 


FALLE 


Well ratten gent anders 


besseren Welt beitragen kann. 


Christian Mangold: Die Nachhaltigkeits-Falle. Welt retten geht anders. Tredition, 2021. 
Gebunden, 160 S. ISBN 978-3-3471-8234-9. Euro 19,90 
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wie entscheiden? 


KARMA, GERHARD ROTH Mit dem 
SCHICKSAL, GEHIRN Rad durch die 
FREIER WILLE FOLGT HERZ Lausitz 


LM 
4 0 In 


GUTSCHEIN 
€ 10.- auf Jahresabo € 49.- 
visionen-shop.com 
Code: 
visionen 


VISIONEN 
Sandila Verlag 
Sägestr. 37 - 79737 Herrischried 
Jahresabo inkl. Special-Ausgaben 
www.visionen-shop.com 
www.visionen.com 


JA ODER JA 


DAS JA... 
„Das Ja kann nur ich selbst mir 


geben”, sagt meine Liebste, 
Jwala heißt sie, so treffend. 
Denn im JA bündelt sich der 
Inbegriff der Öffnung. Es grün- 
det tief in uns und reicht hinaus 
in Welt und Kosmos. Es ist 
schlicht und unspektakulär wie 
der Schatten des Kranichs, der 
den See überfliegt und spurlos 
in der Leichtigkeit des Seins 
verschwindet. 

Das JA ist im Grunde das Gebet 
aller Gebete. Es enthält Ver- 
trauen. Es enthält Liebe. Und ist 
zudem der Schlüssel zur Hin- 
gabe. Zur Hingabe an das Grö- 
Bere. Wenn du aus vollem Her- 
zen, klar und bewusst JA sagen 
kannst, hast du aus einer 
bestimmten Perspektive alles 
gesagt, was gesagt werden 
kann. Denn die Voraussetzung, 
um glückselig zu sein, ist, das zu 
begrüßen, was jetzt gerade ist. 
Daher nenne ich das JA das 
Gebet aller Gebete. Und ich 
meine jenes JA, das Ja zur Exis- 
tenz sagt. Ja zum Leben. Ja zur 
Liebe. Ja zu einem möglichen 
Frieden, der kein Gegenteil 
kennt. 


DAS SPIRITUELLE JA... 
begleitet uns durch die Wellen 
der Zeit. Es ist für einige der 
großen Lehrer der Menschheit 


ein anderes Wort für Gott. Den- 
ken wir nur an Buddha, an 
Mahavira, an Adinatha - sie 
sprachen nie, niemals von Gott. 
Sie waren erleuchtet. Sie hatten 
den höchsten Gipfel des 
menschlichen Bewusstseins 
erreicht. Weshalb sprachen sie 
nicht von Gott? 

Aus ihrer Sicht ist Gott eine 
Hypothese. Sie sahen im JA den 
wahren Geist des Göttlichen. 
Denn über Gott lässt sich strei- 
ten. Über Gott lässt sich disku- 
tieren. Über Gott haben die 
Menschen nicht nur Mäntel, 
sondern schwere Eisenhemden 
aus allen möglichen und schier 
unmöglichen Überzeugungen 
gehängt. Aus Gott und aus den 
damit verbundenen Religionen 
wurde der mentale Sprengstoff 
unzähliger Kriege; Religions- 
kriege aller Art und manche 
davon von langer Dauer. 

Daher sprach Buddha nie von 
Gott. Seine Lehre war das JA zur 
Existenz, zur Erde, zu den Bäu- 
men, den Blumen, den Tieren, 
zu den Sternen und vor allem zu 
den Menschen. Wenn wir einan- 
der in diesem JA begegnen, so 
leuchten unsere Herzen und wir 
spüren den Atem des Gemein- 
samen. Daher ist dieses wache, 
bewusste, spirituelle JA das 
Gebet aller Gebete, insbeson- 
dere dann, wenn es still im 
Herzen wohnt. 


DER WIDERSPRUCH 

Das spirituelle JA ist eine 
Flamme in unserem Bewusst- 
sein. Es hat nichts gemein mit 
jenen Opportunisten, die Ja 
sagen und Nein oder Vielleicht 
meinen, die nie und nirgendwo 
Stellung beziehen. 

Das JA, von dem ich spreche, ist 
kein Fähnlein im Wind, das nach 
Beliebigkeit flattert. Denn dieses 
verfälschte, aberrierte Ja ist im 
Grunde eine Sünde, wenn wir 
„Sünde” in seinem ursprüngli- 
chen, neutestamentlichen Sinn 
verstehen. Nämlich: das Ziel 
verfehlt. 


ZU GUTER LETZT 


Dieses Ja ist in sich ein Wider- 
spruch. Und es führt zu einem 
Problem. Ist ein Problem doch 
nichts anderes als eine Absicht, 
die auf eine andere Absicht 
stößt. Du dahin - ich dorthin; 
Problem! Das Ja des Opportu- 
nisten stößt in seiner Brust auf 
das Nein seiner inneren Struktur. 
Und das ist sein Problem. 


DIE SUCHE. DAS ANKOMMEN 
„Willst du die Suche nach dir 
selbst beginnen, mach dich auf 
deinen eigenen Weg nach 
innen. Wenn Blumen blühen und 
Vögel singen, will das Leben 
sich so zum Ausdruck bringen.” 
Das sind die einfachen Worte 
des Wandermönchs Hotei. Und 
weiter: „Das unbedingte JA des 
Kindes gleicht der Freiheit fri- 
schen Windes. Frei von Zweifel, 
rein und ohne Ziel, klingt es wie 
der Flöte schönes Spiel.” 

Das als kleiner Wegweiser zum 
Schluss: Wenn du bei dir 
ankommst, kommst du bei dei- 
nem ureigenen JA an; im Licht 
der Liebe. Im großen JA der 
Existenz, die alles umarmt, die 
alles bejaht - im Licht einer 
Liebe, die wir göttlich nennen 
können. 

Möglicherweise wäre dieses 
allumfassende, existentielle JA 
ein besserer Name für Gott. Wir 
können uns auf jeden Fall für 
dieses JA entscheiden. Und das 
Allerschönste: Diese Entschei- 
dung fällt wahrlich leicht. JA. 


Karl Gamper 
www.SignShop.tirol 
www.NeuLandFunk.com 
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Wandkalender Format 59,4x42cm, Zwölf außergewöhnliche Kalender-Bilder, 
14 Blätter inkl. Übersicht, weiße Spiralbindung. die dich ein bisschen träumen und dem 
Alltag entrücken lassen... jeden Monat 
eine stimmungsvolle Überraschung mit 
Tiefe! 


€ 22.90 zggl. Porto + 

Vorbestellung: 10% Rabattcode: kalender2022 
bis 30. Sept. 2021 

www.visionen-shop.com 
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Großhandel für spirituelle Produkte 
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0)7771-8004- : -8004-11 
Besuchen bid uns auf www.berk.de 


